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Krzyzowki
do kawy.

Nowosci
w programie TV

Zielona Géra

Mieszkancy
uratowali swoje
drzewa. Urzad
zmienit plany

Wigkszos¢ drzew rosngcych na tere-
nie inwestycji zostanie zachowana.
Wyciete maja byc tylko chore, zamie-
rajace czy stwarzajace zagrozenie
-Str.2

Gorzow

Miasto podzielito
pienigdze
miedzy

kluby sportowe

2,6 mln zt trafi do siatkarzy, 1,4 min
ztdokoszykarek, a 750 tys. ztdopit-
karzy recznych. Pozostate druzyny
dostaty mniejsze kwoty

-Str.3

W Nowej Soli powstat program
dla senioréw. Rusza ¢wiczenia
dostosowane do ich mozliwosci
-Str.4

Uciekta z ptongcego

domu tak jak stata.

Rodzina prosi: ,Nie zostawiajcie
naszej babci samej”

-Str.6
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Tour de Pologne

Lubuskie miasta stang (nie tylko)
z zachwytu. Lokalne samorzady
juz przygotowuja si¢ do Wyscngu

Eliza Gniewek-Juszczak

-Tojest perelka. Toskarb,
ktory mozecie wykorzysta¢
-mowi komentator sportowy
Adam Probosz o Tour de Po-
logne wwojewddztwie lubu-
skim. Samorzadowcy z powia-
tow, przez ktore przejedzie pe-
leton, szykuja si¢ do wydarze-
nia. Licza na zrozumienie
mieszkancow. Beda nie tylko
strefykibica, aleiutrudnienia
wruchu.

Marek Proboszz telewizji Eurosport
podkresla, ze Tour de Pologne toim-
preza sportowa w Polsce na swiato-
wym poziomie i nie ma takiej drugiej.

-Corokumamyw Polsce najlep-
sze druzyny kolarskie swiata. To
wielkie osiggniecie Czestawa
Langa. Od poczatku mu kibicuje -
mowi idodaje, ze nie rozumie kry-
tykitego wydarzenia. - Dlamnie to
peretka, dotknigcie Swiatowego ko-
larstwa. Jedyne takie wydarzenie,
jakie mamy. Owszem, mamy lo-
kalne wyscigi i chwata organizato-
rom za nie, ale to nie sa wyscigi,
ktore wszyscy moga ogladac wtele-
wizji. Ten wyscig dzigki Eurospor-
towi naprawde mozna obejrzec¢
wwielukrajach swiata. W Polsce sg
ludzie, ktory nie wiedzg, gdzie jest
Zielona Gora, Lubuskie, a co do-
piero na swiecie -zauwaza Probosz.
Toma si¢ zmienic¢ po § sierpnia.

- Jak zaczynalismy te pickna
przygode z Tour de Pologne w wo-
jewodztwie lubuskim, to rzeczywi-
$cie otrzymalismy lekkie niezrozu-
mienie tego przedsigwziecia, ze
duze pienigdze, nie wiadomo, gdzie
jest ta wartos¢ catego wydarzenia
-przypomina marszatek Sebastian

/

FOT. ELIZA GNIEWEK-JUSZCZAK

Woczoraj odbyta sie kolejna konferencja prasowa w sprawie imprezy

Ciemnoczotowski. - My znalismy te
warto$¢, ale chcielismy wyttuma-
czy¢ mieszkancom, dlaczegowarto
w to zainwestowac, mimo ucigzli-
wosci. Ostatnio przeczytatem, ze
nastapi paraliz komunikacyjny Zie-
lonej Gory... Bedg utrudnienia, dla-
tego szyku]emy si¢ odpowiednio
wczesniej. Jest z nami pan woje-
woda, ktory zaangazowal swoje
stuzby, zeby wydarzenie odbyto si¢
bezpleczme, zeby wszystkich o tym
wezesniej uprzedzié. Jest to tez biz-
nesdla naszych gmin, przedsigbior-
cow. Taki peleton to nie tylko kola-
rze -zapewnia marszatek.

Wojewoda Marek Cebula stawia
pytanie, ile kosztuje obecnosé na
planie oscarowego filmu.

- Nie ma pieniedzy, ktorych by-
smy nie zaplacili jako samorza-
dowcy, zeby znalez¢ si¢ na takim
planie. A Tour de Pologne to osca-

rowe przedsiewzigcie, cos niesamo-
witego. Nawet jesli ktos nie czuje ko-
larstwa, to poczuje te emocje, jak
stanie przy drodze, ktorg bedg prze-
jezdzaly pedzace rowery wrazzeki-
pami, ktore obstuguja ten wyscig.
To jest wielkie wydarzenie, takie
swigto, Ze zatrzymuje si¢ cale mia-
sto—podkresla wojewoda.

Ludzie zatrzymuja si¢ zzachwy-
tu, ale nie pojezdzg tez samochody
zZ powodu zamknietych ulic. Przed-
sigbiorcyw Swiebodzinie juz dostali
listy w tej sprawie.

- Poinformowalismy o ewentu-
alnych utrudnieniach, ktore beda
wystepowaty w godzinach szczytu,
w momencie gdy tour bedzie prze-
jezdzal. Wystalismy pisma do przed-
siebiorcow1informujemy tez miesz-
kancow, ze niedogodnoscimoga sie
pojawic. Mysle, ze mieszkanicy nam
towybacza. Tour de Pologne to naj-

wigksza impreza sportowa nie tylko
w wojewodztwie lubuskim, ale
iw Polsce-zachwala burmistrz To-
masz Olesiak.

Rowniez w Skwierzynie rozpo-
czeta sie akcja informacyjna na te-
mat utrudnien.

-Nadniach bedziemy mieli przy-
gotowana mapke z wyszczegolnio-
nymi ulicami. Nasze spotki komu-
nalne s3 juz poinformowane, bo
trzeba wywiez¢ smieci, dostarczyc
poczte. Spodziewamy sie, ze bedg
utrudnienia, ale myslimy, Ze taka
ranga imprezy nie zdarza si¢ czesto,
wiecwszyscy namwybaczg -tluma-
czy burmistrz Wojciech Kowalewski.

W tym tygodniu w Skwierzynie
odbedzie si¢ kolejne spotkanie stuzb
zabezpieczajacych wydarzenie.

- Policja jest stuzbg wiodaca, ale
wlaczajg sie rowniez Zolnierze ze
skwierzynskiego dywizjonu i bry-
gady wojsk obrony terytorialnej,
strazacy ochotnicy i wolontariusze
- wymienia. Gmina wysle infor-
macje do najwiekszych przedsie-
biorstw. To firmy transportowe
1 magazynowe, zlokalizowane na
trasie wyscigu, o doktadnych godzi-
nach wystepowania utrudnien.

- Mysle, ze nie bedzie pro-
blemu. W Skwierzynie wyscig be-
dzie okoto godziny 14. To pora,
gdzie pracownicy jeszcze nie kon-
cza pracy, nie powinno by¢ ktopo-
tow. Zamkniecie ulic nastapi okoto
godziny 12, a na ghucho od okoto
13.30 - informuje Kowalewski.

Z kolei jak zapowiada zastepca
burmistrza Sulechowa Wojciech
Szefner, przedsiebiorcy dziatajacy
wzdtuz trasy wyscigu, juz wkrotce
otrzymaja oficjalne zawiadomienia
oograniczeniach.

Ciag dalszy nastr. 4
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Sanatorium z NFZ czy ZUS?

Uczelnie wyzsze w ktopotach

22.07.2026
Sroda

Dzis imieniny maja: Magdalena, Milena, Benoni Albin
Telefon alarmowy: 112

Komentarz dnia

Sandra Soczewa:
Nie kupuje tych wyjasnien

isali$my o tymwostatnich wydaniach ,,GL”. NIK przyjrzata sie

systemowi ratownictwa medycznegoiskontrolowata m.in.

dziesie¢ szpitali. Wsrod nich byty dwie lubuskie lecznice. Kon-

trolerzy wykazali, ze w szpitalu w Sulecinie nieprzerwany dy-
zur lekarza miat144 godziny (szes'c' dnil).

UzyskaliSmy m.in. takie wyjasnienia, ze migdzy jednyma drugim
wyjazdem do pacjenta medycy moga mie¢ nawet kilkugodzinng
przerwe, bo przeciez - kolokwialnie rzecz ujmujac - ludzie nie dostaja
zawalowiudarowjeden po drugim. Zenp.lekarznaSOR-ze ma
mozliwos¢ odpoczynku. I okej: moze tak by¢, ale nie musi. Ajeslile-
karzzkaretki wyjezdza praktycznie caty czas, bo mamy seri¢ wypad-
kow? Ajeslina SOR-ze jest takie oblozenie, ze lekarz nie ma kiedy
udac sie na odpoczynek, to cowtedy? To przychodzi do pacjenta fa-
chowiec, ktdryjest nanogach od 20 godzin? Jesli ktos, najakimkol-
wiek stanowisku tyle pracuje to nie ma bata, zeby w pelilogicznie
myslat, zeby bytw stanie podejmowac szybkie i trafhe decyzjeizeby
byt po prostu cztowiekiem. Pozniej pacjenci sie skarzg, ze trafili
naopryskliwego lekarza. Jesli wziac pouwage, ze pracuje on druga
dobe, tow sumie sie nie dziwie, ze zamiast rzeczowo rozmawiac,
»burczy” co$ pod nosem.

Czytowina tylko lekarzy? Nie. Czy temat ten przykrywa inne pro-
blemy, jak np. dziuraw NFZ-cie? Tak. Czy wiem, jak ten problem
rozwigzac¢? Nie. Ale czy sie na to godze? Teznie. Wiem natomiast, ze
nie pototak wieluznas szto dourn, zebysmy tomy teraz mieli si¢
ztymmierzy¢, wsciekac na toiponosic¢ konsekwencje tego, ze ktos
od latnie potrafitego chaosu ogarnqc’

PS. Wyobraza(:le sobie pie¢ godzin przerwy w pracy, bona Wa-
szym ,,odcinku” akurat nic sie nie dzieje i mozecie sobie odpoczaé?

AUTOPROMOCJA

Prenumeruj

tel. 68 38170 52
bok.prenumerata@polskapress.pl
prenumerata.gazetalubuska.pl

yGazete
Lubuska”

POGODA
dzis jutro
23°C/11°C 20°C/11°C

POLSKA
GAZETA Polska Press
: 5 PRESS
@ LUBUSKA Makroregion Zachod GRUPA

Redakcja ul. Niepodlegtosci 25,

65-042 Zielona Gora, skr. pocztowa 120,

Redaktor naczelna

Maja Majewska
Z-caredaktora naczelnego
Mateusz Rozanski
Wydawcy

Michat Olszanski,

Jacek Drumowicz

fax 68 324 88 72

Robert Glinkowski
Dyrektor reklamy

Druk
Polska Press Oddziat Poligrafia,
85-438 Bydgoszcz, ul. Grunwaldzka 229

www.gazetalubuska.pl

tel. 68 324 86 00, 68 324 88 05,

redakcja@gazetalubuska.pl
Prezes Makroregionu

Marta Napiorkowska-Trzeciak
Dyrektor marketingu
Aleksandra Sobolewska

Zenon Nowak

Redaktor naczelny Polska Press Grupy

Marek Twardg
Tomasz Bochenski

Biuro Konsumenta PPG

Wydawca Polska Press Sp. zo.0.

ul. Domaniewska 45, 02-672 Warszawa,
tel. 2220144 00, fax: 22 2014410
Prezes Zarzadu Polska Press Grupy

Projekt graficzny, dyrektor artystyczny PPG
Dyrektor kolportazu PPG Tomasz Osolifski

biurokonsumenta@polskapress.pl, tel. 12 688 85 10

PEC .,

©® - umieszczenie takich dwoch
znakdw przy Artykule,

w szczegolnosci przy
Aktualnym Artykule, oznacza
mozliwosc¢ jego dalszego
rozpowszechniania tylko

i wytacznie po uiszczeniu optaty
zgodnie z cennikiem
zamieszczonym na stronie
www.gazetalubuska.pl/tresci

i w zgodzie z postanowieniami
niniejszego regulaminu.

Mieszkancy uratowali swoje drzewa.
Magistrat zmienil projekt placu zabaw

Eliza Gniewek-Juszczak

Cze$é drzew ma przejsé nie-
zbedne zabiegi pielegnacyjne,
ktore maja poprawicich stan
zdrowotny.

W styczniu mieszkancy zaczeli bro-
ni¢ przed wycinkg drzewa na placu
zabaw przyul. Jedrzychowskiejido-
prowadzili do rozmoéw radnych
zwladzamimiasta.
-Wstrzymujemy. Rozmawiamy-in-
formowata radna Joanna Liddane.
Przetarg zawieszono, a prezydent
Marcin Pabierowski zarzadzit po-
nowne przeanalizowanie sprawy
w celu uratowania drzew. W ponie-
dziatek sprawdzilismy, czy prace si¢
zaczely. Plac byt zamkniety i widac
bylo, ze od dawna jest nieczynny,
urosta wysoka trawa, z dotychczaso-
wych urzadzen pozostato jedno.
Czes¢drzewjestjuzzabezpieczona
deskami. Zapytalismy Urzgd Miasta
Zielona Gora o plany wobec miejsca.
-10 czerwca odbylo si¢ spotkanie
zradnym Dariuszem Legutowskim.
Omowiono na nim wyniki specjali-
stycznejocenydendrologicznej, ktora
przeprowadzit pan dr Piotr Reda
z Uniwersytetu Wroctawskiego.

FORUM CZYTELNIKOW

NIEUPOWAZygyy, '

WSTEP WZBHUHmm

Zgodnie z ptynacymi z niej wnio-
skami, wiekszo$c drzew rosnacych
naterenie inwestycjizostanie zacho-
wana - zapewnia biuro prasowe
urzedu. Iinformuje, ze wycicte majg
by¢wytacznie egzemplarze chore, za-
mierajace, stwarzajgce realne zagro-
zenie dlabezpieczenstwa uzytkowni-
koworazsamosiewy kohdu]qce zpra-
cami. Czes¢ drzew ma przejs¢ nie-
zbedne zabiegi pielegnacyjne, ktore
maja poprawic ich stan zdrowotny.
»Obecnie trwa dostosowywanie do-
kumentacji projektowej do nowych
uwarunkowan i koniecznosci

ochrony wytypowanego drze-
wostanu. Zgodnie z zaloZeniami,
prace zwigzane z realizacja inwesty-
cjirozpoczely sie 13 lipca” - czytamy
wodpowiedzi urzedu.
Zakonczenie robot i oddanie
placuzabaw zaplanowane jestjesz-
cze wtymroku. Maja ty stangénowe
urzadzenia zabawowe takie, jak
m.in. bujaki, hustawki, zestaw inte-
gracyjny, zestaw sprawnosciowy,
zjezdzalnia terenowa, porecze wspi-
naczkowe i piaskownice. Pojawig si¢
nowe tawki i nowe ogrodzenie pa-
nelowe. Koszt to niecate 265 tys. zt.

Piotr z Zielonej Gory:

Po wielu latach bytem na dworcu
PKP. Nic sie nie zmienito przez tyle
lat. Lezg worki z piaskiem, bo pewnie
nie ma odptywu do kanalizacji desz-
czowej. Wygladaja, jak za czaséw
powodzi. Schody zniszczone. A win-
da? Wprawdzie da sie zjechac z po-
ziomu ulicy do tunelu, ale juz nie wje-
dzie sie na peron, bo kolejna winda
nieczynna. Jak osoba na wdzku ma
sie przedostac?

Teresa z Zielonej Gory:

Bytam sceptycznie nastawiona

do placu zabaw na dachu wielopo-
ziomowego parkingu koto palmiarni.
Ale w takie pochmurne dni jak teraz

jest tam duzo dzieci i mtodziezy i wi-
dac¢, ze dobrze sie bawia.

Beata z Lubuskiego:

W sprawie raportu NIK o dyzurach
lekarzy. Chyba tak pracujg na papie-
rze, bo to nierealne, a a jesli juz, to
$pig. Potem pacjent to intruz. Boli
po operacji? Musi boleé. Zycze im,
aby sami kiedys znalezli sie po dru-
giej stronie bez uktadow, znajomo-
$ci, zdani na taske i nietaske lekarza,
pielegniarki. Jak sie zgtasza, ze po-
trzebni sg opiekunowie na oddzia-
fach, to kasy nie ma i na wyptate nie
bedzie dla lekarzy i umierajg pa-
cjenci na oddziatach, gdzie sie
kawki i ploteczki uskutecznia, a pa-

cjent lezy zakrwawiony, goty, bez
picia i jedzenia, a do lekarza to au-
diencja albo otworzy albo nie. A jak
juz ktorys okaze zainteresowanie
pacjentem, to potem manto dosta-
je. Tak to wyglada i nie jest to zmy-
$lone, to niestety prawda, z ktorg
musieliSmy sie zderzy¢, walczyc,

a nie tak powinno byc¢.

Matgorzata z Zielonej Gory:

Na dyzurach na oddziatach pije sie
kawki?! S ploteczki?! To zapraszamy
na taki dyzur, gdzie jest 70 chorych
lezacych, dwie pielegniarki i 5-6
opiekunek. Zobaczymy wtedy jakbys$
.gadata, czy pisata”. Kazdy cwany

i pisze brednie, jak w tym nie siedzi.
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Lubuskie

o Kontakt z redakcja:
redakcja@gazetalubuska.pl

KROTKO

SPORT

Zielona Gora

Nalot policji na WORD.
Egzeminatorzy brali w tape?

Akcja policji w zielonogdrskim
WORD-zie wzbudza niemate po-
ruszenie wsrod mieszkancow.
Wiadomo, ze w osrodku przy uli-
cy Nowej z samego rana pojawili
sie policjanci z wydziatu do walki
z korupcjg Komendy Wojewoddz-
kiej Policji w Gorzowie. Mowi sie,
ze mundurowi zatrzymali egzami-
natora lub kilku egzaminatorow

i przeszukiwali biura.

Jak mowi nadkom. Maciej Kimet,
rzecznik KWP w Gorzowie, poli-
cjanci, ktérzy pojawili sie w WORD-
zie prowadzg czynnosci dotyczace
$ledztwa Prokuratury Okregowe;j
w Zielonej Gorze.

- Na chwile obecng ze wzgledu
na dobro postepowania oraz
prowadzone czynnosci nie
mozemy przekazac wiecej
informacji w tej sprawie - dodaje
nadkom. Kimet.

SS

Gorzow

Znana jest przyczyna
zgonu kobiety w areszcie

Przyczyna $mierci 31-latki, ktora
zmarta w gorzowskiej komendzie,
byta niewydolnos¢ krgzeniowo-od-
dechowa. Sekcja nie wykazata, by
kobieta miata obrazenia mogace
doprowadzi¢ do jej zgonu.
Przypomnijmy: 14 lipca gorzowscy
policjanci, wykonujac nakaz sgdo-
wy, zatrzymali kobiete, ktora miata
odby¢ kare pozbawienia wolnosci.
Zostata ona przewieziona do ko-
mendy i osadzona w pomieszcze-
niu dla osob zatrzymanych, gdzie
wieczorem tego samego dnia
zmarta. Jedna z policjantek udo-
stepnita przez komunikator interne-
towy zdjecie z akcji reanimacyjne;.

- Biegty patolog uznat, ze przyczy-
ng zgonu 31-letniej Gorzowianki
byta niewydolnos¢ krgzeniowo-od-
dechowa. By ustali¢, co ja spowo-
dowato, od zmartej pobrano prébki
do dalszych badan histopatolo-
gicznych i toksykologicznych.

Na ciele kobiety nie stwierdzono
obrazen innych niz te, ktore po-
wstaty podczas proby jej reanima-
cji - powiedziata PAP prokurator
Mariola Wojciechowska-Grzesko-
wiak, rzecznik Prokuratury Okrego-
wej w Gorzowie.

Sledztwo prowadzi Prokuratura Re-
jonowa w Gorzowie z art. 155 Ko-
deksu karnego, czyli nieumysinego
spowodowania $mierci; sprawdza
ona takze, czy nie doszto do prze-
kroczenia uprawnien przez funk-
cjonariuszke policji, ktora udostep-
nita zdjecie.

SS

Howa

Kiedy skonczyty sie
argumenty, siegnat po...
pitke do drewna

Pomiedzy dwoma mezczyznami do-

szto do sprzeczki. W pewnym mo-
mencie jeden z nich wyciggnat pitke
do ciecia drzewa i uderzyt drugiego.
- Na miejsce przyjechato pogoto-
wie ratunkowe i przewiozto 40-let-
niego pokrzywdzonego do szpita-
la. Napastnik oddalit sie w niezna-
nym kierunku. Policjanci z Komisa-
riatu Policji w ltowej od razu rozpo-
czeli czynnosci, aby ustali¢ dane
mezczyzny. Nikt ze $wiadkow go
nie znat. Funkcjonariusze zabezpie-
czyli nagrania z kamer monitorin-
gow znajdujgcych sie w poblizu
miejsca tego zdarzenia - informuje
podkomisarz Arkadiusz Szlachetko
z KPP w Zaganiu.

Sprawcy ataku okazat sie 37-letni
mieszkaniec Zar, ktéry przyznat sie
do winy. SS

Gorzow podzielil pienigdze
mi¢dzy klubami. Tylko jeden
dostat wiecej niz rok temu

2,6 min zt dla siatkarzy,
1,4mlnztdla
koszykarek oraz 750
tys. zt dla pitkarzy
recznych. Tak wyglada
podziat miejskich
pieniedzy dla druzyn,
ktorych sezon zaczyna
sie jesienia.

Jarostaw Mitkowski

Wezoraj poznalismy wyniki podziatu
miejskich pieniedzy na sport zawo-
dowy. Konkurs dotyczyt klubow, kto-
rych druzyny rywalizujg w rozgryw-
kach odbywajacych sie w systemie
yjesien-wiosna’.

Nikt nie dostattyle, ile chciat
Zaden z nich nie dostatl takiej
kwoty, jaka wpisal we wniosku
na sezon 2026,/2027. A ze tak be-
dzie, wiadomo byto juz prawie
dwa miesigce temu. Siedem klu-
bow wystapito bowiem tacznie
o prawie 4 mln ztna potrocze, czyli
o okoto 8 mln zt na caty sezon.
Urzednicy mieli jednak do dyspo-
zycji mniej funduszy. Cho¢ po-
czatkowo miato to by¢ 2,75 mln zt
na polrocze, ostatecznie podzie-
lono 2,855 min zt.

Prawie wszystkie kluby dostaty
pienigdze w takiej samej wysoko-

JAROSEAW MIEKOWSKI

Siatkarze dostana wiecej pieniedzy od zuzlowcoéw, dla ktérych
przez lata miasto byto najhojniejsze

$ci, wubiegtym roku. Jestjeden wy-
jatek. To siatkarski Cuprum Stilon
Gorzow. W poprzednim sezonie
dostaton po 1,2 mln ztna pétrocze,
czyli 2,4 mln z} na cate rozgrywki.
Teraz na pierwszg i drugg czesc se-
zonudostat po1,3 min zt, czylifacz-
nie 2,6 mln zt. Tym samym siatka-
rze dostana wiecej pieniedzy
od zuzlowcow, dla ktorych przez
lata miasto byto najhojniejsze. Pot
roku temu Stal Gorzow dostata
od miasta 2,2 min zl.
Oproczsiatkarzy sporg sume do-
stana tez koszykarki. AZS AJP Go-
rzZOwW otrzyma po 700 tys. zi
nakazde potrocze, czyli1,4 min zt.
ZXkolei szczypiornisci - do tej pory
wystepowali pod szyldem Stal Go-

rzow, teraz bedzie to Aurum Go-
rZOw - otrzymaja dwa razy po 375
tys. zi, czyli 750 tys. zk.

600 tys. ztna caty sezon dostang
natomiast futbolisci Warty Gorzow,
150 tys. zt - koszykarze Kangoo Ba-
sket, a 130 tys. zt waterpolisci Alfy.
Dla tenisistow stotlowych Gorzovii
miasto ma 80 tys. ztna sezon.

Tonie koniec

Jak ustalilismy, miasto prawdopo-
dobnie rozpisze jeszcze nabor uzu-
pelniajacy, specjalnie dla Stilonu
Gorzow, ktory uzyskat awans do I1I
ligi pitkarskiej (atojuz szczebel da-
jacy prawo ubiegania sie o miejska
dotacje) juz po ogloszeniu rozstrzy-
gnietego wlasnie konkursu.

AKCJA CHARYTATYWNA

0011545112

GAZETA
@ LUBUSKA
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TOUR DE POLOGNE

NOWA SOL

Lubuskie miasta stang
(nie tylko) z zachwytu.
Trwaja przygotowania

Eliza Gniewek-Juszczak
Dokonczenie ze str. 1

-Docieramy do czesci przed-
siebiorcow takimi kanatami,
jak Facebook i telefony, ale
ulotki tez bedg dostarczane.
To koniecznos¢, aby miesz-
kancy iprzedsiebiorcy weze-
sniej wiedziell o wylacze-
niach, jakie bedg miaty miej-
sce § sierpnia-zapewnia.

6 sierpnia z Zagania ruszy
4. etap wyscigu. Burmistrz
Stawomir Kowal mowi GL, ze
listy zinformacjg o utrudnie-
niach trafia do wspdlnot

mieszkaniowych i przedsie-
biorcow.

- Plac Stowianski, Szpro-
tawska, Watowa i Euzycka
beda tymi ulicami, gdzie
bedg utrudnienia. Napewno
kilkaset 0sob otrzyma te in-
formaqq W Zaganiu wyscig
nie bedzie kolosalnym pro-
blemem. Przypominam, ze
mamy remont mostu i da-
jemyrade. Zroblhsmy takor-
ganizacje ruchu, ze nie be-
dzie powodowata zbytnich
utrudnien. Natomiast trzeba
si¢ liczy¢ z tym, ze samocho-
dem wszedzie nie doje-
dziemy-uprzedza.

0011557037

»Nigdy dla nikogo z nas nie umartas naprawde,
Bedziesz zyta zawsze w naszych myslach
irozdartych sercach,

Bo Ty zytas prawdziwie”.

Ze smutkiem zawiadamiamy, ze 19 lipca 2026 roku
odeszta od nas w wieku 101 lat nasza kochana
Mama, Babcia, Prababcia i Praprababcia

§tp

Z.ofia Radtke

Pogrzeb odbedzie si¢ w pigtek, 24 lipca 2026 roku
0 godz. 11.10
na Starym cmentarzu komunalnym
przy ul. Wroctawskiej w Zielonej Gorze.
Pozegnanie w kaplicy o godz. 10.40.

Pograzona w zatobie

rodzina

Dzieci juz cwiczg. Przyszedt
czas na program dla seniorow

Ekipa CNS od niedawna zaprasza na swoje treningi dzieci, a od sierpnia takze seniorow

Mateusz Pojnar

Klub CNS Nowa Sol roz-
poczaltusiebie cykl za-
je¢ dladzieci. W sierp-
niu pdjdzie za ciosem
ijuz teraz zaprasza
natreningi seniorow. -
Naszym celem jest pro-
pagowanie zdrowego
stylu zycia-mowi ,,Lu-
buskiej” Arkadiusz Gal-
lewicz z CNS.

Nowosolanin zaznacza, ze
kazdy rodzic chce, by jego
dziecko bylo zdrowe i pewne
siebie. Sport towarzyszy mu
od lat, wczesniej byt swiet-
nym pitkarzem, ktory grat
m.in. w Arce Nowa SoL.

- Studia z wychowania fi-
zycznego pozwolity mi jesz-
cze lepiej zrozumied, ]ak
ogromny wptyw na rozwdj
dzieci ma aktywno$¢ fi-
zyczna -podkresla.

Stad wziat si¢ pomyst
nazajecia dlanajmtodszych,
ktore CNS robi w swojej si-
towni. To treningi funkcjo-
nalne zelementami crossfitu,
z ruchem i zabawg w roli
gtownej. S chocby przysiady,
pompki, przyciggania, lekcje
poprawnego siadania ipod-
noszenia z ziemi czy ¢wicze-
niaz réwnowagiislalomu.

- Stawiamy na wszech-
stronny rozwoj dziecka - thu-
maczy Gallewicz. - Nie li-
czymy kilogramow na sztan-
dze. Liczymy u$miechy,
nowe umiejetnosciirados¢
z kazdego matego sukcesu.
Bo kazde dziecko moze byc
sprawniejsze i silniejsze niz
bylo wezoraj. Naszym celem
jest propagowanie zdrowego
stylu 2ycia Chcemy uczy¢
wartosci, dyscyplmy, konse-
kwencji. Zaszczepi¢ u dzie-

ciakow wszystkie pozytywy,
ktore niesie za soba sport.

Iodciagna¢ich od telefonow
komorkowych czy tabletow,
zeby mieli okazje spedzi¢ wa-
kacje niecoinaczej.

Teraz CNS chce pojsc
za ciosemiod sierpnia ruszyc
zzajeciami dla seniorow. Gal-
lewicz zwraca uwagg, ze tej
grupie nalezy sie wieksze za-
Interesowanie spoteczenstwa.

-Waznejest to, zeby rozwi-
jac w sobie site wkazdym mo-
mencie Zycia-zwraca uwage.
- Seniorzy nie majg si¢ czego
ba¢ - wszystkie ¢wiczenia,
ktore dla nich przygotujemy,
beda dedykowane specjalnie
dla nich, na miare ich mozli-
wosci. Cwiczenia pomogg
im w codziennym zyciu. Na-
wet w takich prozaicznych
na pierwszy rzut oka spra-
wach, jakwejscie poschodach
czy wyjscie na zakupy.
Wszystko bedzie odpowied-
nio pod nich przygotowane,
zebywzaden sposob nie mo-

gli sobie zrobic krzywdy. Za-
fundowanie jakichs ekstre-
malnych ¢wiczen byloby z na-
szej strony nierozwazne, wiec
na pewno tego nie zrobimy.
To bedzie dla nich podstawa
rekreacji, bow zdrowym ciele
zdrowy duch.

Lider CNS Marcin Reus
dodaje, ze na seniorow bedg
czekac treningi funkcjonalne
zlozone z prostych rzeczy:
siadania, wstawania, podno-
szenia czego$ z ziemi czy
zwyklego spaceru. Czyli
od wstania z krzesta po pod-
niesienie wnuka...

- Wiele 0s0b, ktore czuty
lek przed tym, zeby do nas
przyjs¢, mowi nam dzis, ze
zaluja tego, iz zrobili to tak
pozno-usmiecha si¢ Reus.

Jezeli seniorzy sa zaintere-
sowani treningami, mogg
kontaktowa¢ sie z klubem
na Facebooku i pod nume-
remtelefonu §12 §12129.

001155745

REKLAMA

0011546788

Z gtebokim zalem zawiadamiamy,
ze 19 lipca 2026 roku odszedt od nas
kochany Tato, Te$¢, Dziadek i Pradziadek

Bernard Gattner

Pogrzeb odbedzie sie
w czwartek 23 lipca 2026 roku o godz. 11.10
na starym cmentarzu komunalnym
przy ul. Wroctawskiej w Zielonej Gorze.

Wystawienie urny w kaplicy o godz. 10.40.

Pograzona w smutku
rodzina

INFORMATOR POGRZEBOWY

Zielona Gora, Masarska 13,

MIEJSKI ZAKLAD POGRZEBOWY

tel. 68-3202235, 68-3202232, przewdz zwiok,
kompleksowa obstuga pogrzebow 601798365 catg dobe.

KAMINSCY Zielona Gora, ul. Koscielna 4, Zyty 19,

tel. 693 424 440; 68-3230509 oraz Polkowice ul. Spokojna 1;
Legnica ul. Chojnowska 7; Szprotawa ul. Kosciuszki 31A
przewdz zmartych 24 godz., kompleksowa organizacja
pogrzebow oraz transmisja pogrzebu online.

PRO MORTE Gorzéw Wikp. ul. Zwirowa 19E, tel. 95-7810083

Organizacja Pogrzebéw,‘f’_oggtﬂv_ig_lzggczebowe 24 h.
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GORZOW

To podworko w samym centrum miasta straszy.
Smieci walaja sie dookota. Beda zmiany?

Jarostaw Mitkowski

Smietniki przy blokach

W centrum majg przestac
straszy¢ wygladem i przepel-
nionymi kublami. ADM chce
powiekszy¢ nowe altany.

Na pierwszy ogien zmiany be-
da uzbiegu Sikorskiegoi Ha-
welanskiej. Tunieporzadek
jestdosy¢ duzy.

- To, jak wyglada nasze podworko
koto $mietnika, wota o pomste
do nieba. Ja juz nie pamietam,
kiedy tu bylo czysto - mowi nam
pan Henryk, nasz Czytelnik.
Mieszka w jednym z bardziej cha-
rakterystycznych miejsc wmiescie.
To blok niedaleko katedry, w kto-
rym przez wiele lat byt empik, a dzis
jest m.in. kawiarnia oraz apteka.
Codziennie obok podworka prze-
chodza pewnie nawet tysiace ludzi.
Sasiaduje ono bowiem z Hawelan-
sk, ktorg piesi idg od Studni Cza-
rownic na Stary Rynek.

- Tojest serce miasta, a przy alta-
nie $mietnikowej caly czasjest nie-
porzadek. Kubty stale s czyms za-
walone, wygladaja, jakbyich nikt nie
oproznial. A gdy przyjedzie Smie-
ciarka, to po jej wizycie zawsze cos
lezy na ziemi. Smieci odbierane sg
tak, ze jak co$ wypadnie z pojem-
nika, to nikt sie tym nie przejmuje -
dodaje pan Henryk.

Tak wyglada%o podworko u zbiegu Sikorskiego i Hawelanskiej przedwczoraj, po sygnale

od naszego Czytelnika

- Ten $mietnik to jest tragedia.
Niby sa kubty na poszczegolne frak-
cje, ale ludzie tego nie przestrzegaja.
Prosze zobaczy¢, wszystko jest nie
tam, gdzie trzeba. Jest pojemnik
naszklo, aonoitaklezy nawierzchu
-mowi z kolei pani Urszula, kolejna
zmieszkanek tej czesci miasta.

S$mieci walaja sie dookota
Gdynaszreporter odwiedza t¢ oko-
lice, czes¢ smietnikow jest przepel-

niona. Na brazowych kubtach
na bioodpady leza butelki. Przy al-
tanie walajg sie kartony. Do tego
ktos zostawit meble - jest szafka
1 tapczan. A o sasiadujacy z tym
wszystkim trzepak oparte sa trzy ro-
wery. Wygladajg, jakby je ktos zo-
stawit albo przynajmniej od dtuz-
szego czasunie myt.

O podworku rozmawiamy z To-
maszem Adamowiczem, kierowni-
kiem Administracji Domow Miesz-

kalnych nr 4. Ttumaczy nam, ze
czesc kubtowjest do obstugi miesz-
kancow, a czesc na potrzeby pobli-
skiego pasazu handlowego. Jego
zdaniem, nie bez znaczenia jest
takze to, ze podworko zna chyba
kazdy mieszkaniec miasta. Kilka-
dziesigt krokow dalej latem co
weekend odbywaja sie koncerty
wramach Dobry Wieczor Gorzow.

- W przypadku tego miejsca nie
jest tak, jak bywa to w blokach
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na osiedlach, ze o czystos¢, takze
kolo $mietnika, dba gospodarz.
U nas robi to firma zewngtrzna -
opowiada kierownik ADM-u. Pona-
szej interwencji wystatja ponownie
do posprzgtania podworka.

Beda wieksze altany?

Na problem z permanentnym - tak
mowig mieszkancy - nieporzgdkiem
kwartatu uzbiegu SikorskiegoiHa-
welanskiej ADM ma jednak pomyst.

- Chcielibysmy powigkszy¢ al-
tane Smietnikowg, by te wszystkie
kubty mogly znalez¢ sie pod da-
chem i nie sta¢ na widoku - mowi
nam T. Adamowicz. - Natorozwia-
zanie muszg si¢ jednak zgodzi¢
mieszkancy-dodaje.

Podworko przy bloku naszego
Czytelnika mialoby by¢ pierwszym,
ktore posztoby do zmian. Podobnie
zagospodarowana miataby byc
takze altana u zbiegu ul. Dzieci
Wrzesinskich i Sikorskiego, obok
ktorej przechodzi wiele 0sob zmie-
rzajacych w strong urzedu miasta.
Zmiany mialyby nastapi¢ takze
przy smietniku na skwerze naprze-
ciwko Kaczorka.

- Pomystna powickszenie altany
jest bardzo dobry. Mozna zrobic
taka, jaka widzialem na Stonecznej
- duzo wigkszg, metalowg i zamy-
kana na klucz. Ta, ktora jest teraz,
nie przystoi do dzisiejszych czasow
- mOwi nam o pomysle pan Henryk.

REKLAMA

“@> NIEZWYKEA POLSKA!

Interaktywny Przewodnik Turystyczny

Lato 2026

Odkryj wyjatkowe zakatki w letniej odstonie

. O eko-turystyka

0011550896

Q lokalne atrakcje

Q turystyka przygodowa

Q podréz tematyczna

Q wypoczynek na fonie natury

B R B it i

5= CZYTAJ na:
_stronapodrozy.pl/przewodnik

GLOWNY PARTNER
STRATEGICZNY

WOJEWODZTWO
SWIETOKRZYSKIE
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TRZEBISZEW

Seniorka uciekla z plonacego domu. Rodzma
prosi: ,,Nie zostawiajcie naszej babcei samej”

Magdalena Marszatek

Osiemdziesi¢cioletnia
kobieta zdazylauciectyl-
ko ztelefonem wreku.
Dzis pojej domuzostaty
jedynie zgliszcza, arodzi-
naprosiopomocdlase-
niorki, ktora poraz drugi
w ciagu kilkumiesiecy
musi zaczynac zycie
odnowa.

17 lipca ogien pojawit sie
w budynku mieszkalnym
1 w blyskawicznym tempie
objal kolejne jego czesci.
Na miejsce natychmiast ru-
szyly zastepy strazy pozarnej.
Walka z zywiotem trwata
wiele godzin.

- Po godzinie szesnaste;j
otrzymalismy zgloszenie
o pozarze budynku miesz-
kalnego. Natychmiast
do zdarzenia wyjechata na-
sza cigzka Scania, a chwile
pozniej srednie Iveco. Juz

z daleka bylto wida¢ bardzo
silne zadymienie. Dowddca
zazadat dodatkowych sit, po-
niewaz pozar byl mocnoroz-
winiety - relacjonowali stra-
zacy z OSP w Skwierzynie.

Pierwsi na miejsce dotarli
miejscowi druhowie, ktorzy
rozpoczeta gaszenie ptong-
cego budynku. Do akgji skie-
rowano kolejne zastepy,
w tym podnosnik i drabine,
poniewaz ogien trzeba bylo
zwalczac z kilku stron. Mimo
ogromnego wysitku straza-
kow zywiot okazat si¢ bezli-
tosny.

Dla pani Danuty ten dzien
oznaczat utrate wszystkiego.
Z plonacego domu osiem-
dziesieciolatka zdotata wyjs¢
jedynie z telefonem, ktory
miata przy sobie. Wszystko
inne - ubrania, dokumenty,
meble i rodzinne pamiatki -
pochlonety ptomienie.

- Nasza babcia w jednej
chwili stracita caty dorobek

Seniorka uciekta z budynku jedynie w tym, co miata

na sobie

swojego zycia. Dom, w kto-
rym mieszkala przez wiele
lat, doszczetnie sptonat.
Ogien rozprzestrzenit sie
btyskawicznie. Babcia zda-
zyta jedynie wyj$¢ z domu
tak, jak stata. Nie udato jej
sie uratowac rzeczy co-
dziennego uzytku - mowig
bliscy seniorki.

REKLAMA

001155680

I Wojt Gminy Skape IS
dziatajac na podstawie art. 35 ust. 1 ustawy z dnia 21 sierpnia
1997 r. 0 gospodarce nieruchomosciami (Dz.U. z 2026 r. poz. 399)
informuje, ze na tablicy ogtoszen w Urzedzie Gminy Skape oraz
na stronie internetowej Urzedu — https://samorzad.gov.pl/web/
gmina-skape zamieszczono wykaz nieruchomosci gminnych

przeznaczonych do dzierzawy i sprzedazy.

REKLAMA . 0011557092
OBWIESZCZENIE STAROSTY ZIELONOGORSKIEGO

Zgodnie z art. 101 § 1 Kodeksu postepowania administracyjnego w zwigzku z art. 98

§ 1 - Kodeksu postepowania administracyjnego (jednolity tekst - Dz.U. z 2025 roku,

poz. 1691) — zawiadamiam, ze na wniosek Gminy Sulechéw z dnia 2 czerwca

2026 r. w imieniu i na rzecz ktdrej wystepuje petnomocnik Radostaw Zajac, zostato

zawieszone postgpowanie administracyjne w sprawie wydania decyzji o zezwoleniu

na realizacje inwestycji drogowej polegajacej na rozbudowie ulicy Lesnej

w Sulechowie, polegajacej na budowie chodnika wraz z infrastruktura

towarzyszaca.

Oznaczenie nieruchomosci, na ktérych realizowane bedzie projektowane

zamierzenie:

Istniejacy i projektowany pas drogowy drogi gminnej:

* Sulechdw, obr. ewid. 0002 Sulechéw, jednostka ewid. 080906_4 Sulechéw,
dziatka o nr ewid.: 898,

* Sulechdw, obr. ewid. 0003 Sulechéw, jednostka ewid. 080906_4 Sulechéw,
dziatki o nr ewid.: 8/3 i 176/5,

+ Nowy $wiat, obr. ewid. 0017 Nowy Swiat, jednostka ewid. 080906_5 Sulechow,
dziatka o nr ewid.: 116/19 — na cze$ci o pow. 0,1307ha (116/32).

Teren niezbedny do budowy sieci uzbrojenia terenu poza projektowanym pasem

drogowym:

* Sulechéw, obr. ewid. 0002 Sulechéw, jednostka ewid. 080906_4 Sulechéw,
dziatki o nr ewid.: 889/4 i 890/1.

Teren niezbedny do przebudowy istniejacych drég innych kategorii:
* Nowy Swiat, obr. ewid. 0017 Nowy Swiat, jednostka ewid. 080906_5 Sulechow,
dziatka o nr ewid.: 120/2.

Uwaga: w nawiasach podano informacyjnie numery ewidencyjne dziatek
po podziale.

Zgodnie z art. 103 - Kodeksu postepowania administracyjnego zawieszenie
postgpowania wstrzymuje bieg terminéw przewidzianych w kodeksie.

Jezeli w okresie trzech lat od daty zawieszenia postepowania zadna ze stron nie
zwréci sie o podjecie postepowania, zgdanie wszczecia postepowania uwaza sie
za wycofane.

DROBNE

Handlowe

INNE

JAJA zielononézek 697 604 785

Praca

ZATRUDNIE

GOSPODARZA domu tel. 697 604 785.

Ustugi

OKNA, bramy drzwi, roletki,
naprawy okien, montaz PlastMat. Tel.
6847019 70, Wroctawska 35.

OKNA, rolety, roletki. Montaz-
serwis- naprawa. Ptasia 32/7B, tel.
535530555

AUTOREKLAMA

L]
Ibo TWOJE DOMOWE BIURO OGLOSZEN

Ogloszenia drobne

w Twojej gazecie zlecisz
bez wychodzenia zdomu
przez Internetowe

Biuro Ogtoszen

ibo.polskapress.pl

To jednak nie pierwszy
dramat, zktorym przysziojej
si¢ zmierzyc. Zaledwie pot
roku temu pozegnata uko-
chanego meza. Dopiero po-
woli probowata odnalezc si¢
W nowej rzeczywistosciina-
uczyc zycia w samotnosci.

- Kazdy dzien byt dla niej
trudny, ale starata si¢ odna-

GORZOW
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lez¢ w nowej rzeczywisto$ci.
Nikt nie spodziewat si¢, ze
zaledwie kilka miesiecy
pozniej spotka ja kolejny
dramat. W jednej chwili
stracita miejsce, ktdre byto
jej domem i dawato poczu-
cie bezpieczenstwa - pod-
kresla rodzina.

Wedtug wstepnych infor-
macji budynek nie nadaje
si¢juz do zamieszkania inaj-
prawdopodobniej bedzie
musial zosta¢ rozebrany.
Dzi$ pani Danuta mieszka
u swojej corki. Cho¢ otacza
ja troska bliskich, zostata
zmuszona do zbudowania
swojego zycia na nowo. Ro-
dzina uruchomita zbiorke,
ktora ma pomoc jej odzy-
skac cho¢ namiastke nor-
malnosci.

- Nie zostata sama, ale
stracita wszystko, co miata.
W wieku osiemdziesieciu lat
musi zaczynac od zera. Ze-
brane srodki przeznaczymy

na najpilniejsze potrzeby.
To przede wszystkim zakup
podstawowych  rzeczy,
a wiec odziezy i lekow,
atakze pomoc w uprzatnie-
ciu pogorzeliska oraz stwo-
rzenie babci bezpiecznego
miejsca do zycia - wyja-
$niaja bliscy.

- Jesli nie mozesz wes-
prze¢ zbiorki finansowo, pro-
simy o jej udostepnienie.
Kazde dobre stowo i kazda
forma pomocy daja nadzieje,
ze babcia nie zostanie z tg
tragedia sama. Cho¢ ogien
zabratwszystko, ludzka soli-
darnos¢ moze pomodc odbu-
dowac to, czego nie znisz-
czyly ptomienie, a wiec na-
dzieje na spokojng przy-
sztosc. Z catego serca dzicku-
jemy wszystkim za okazane
wsparcie - apeluje rodzina.

Internetowa  zbiorke
na rzecz pani Danuty
mozna wesprze¢ na stronie
www.pomagam.pl

Sciezka rowerowa przegrata
z przyroda. Zostanie odbudowana

Jarostaw Mitkowski

Sciezka rowerowa
wzdluz ul. Dobrej zosta-
nie naprawiona, awza-
sadzie polozona od no-
wa przy okazji rozbudo-
wy sieci cieplowniczej

- Obecny stan $ciezki stwa-
rza zagrozenie dla bezpie-
czenstwa jej uzytkownikow.
Liczne wybrzuszenla, pek-
nigcia i nierdwnosci moga
prowadzi¢ do utraty panowa-
nia nad rowerem lub hulaj-
noga - zauwazaja radni Ma-
ciej Buszkiewicz oraz Grze-
gorz Ignatowicz. Na po-
czatku lipca zwrocili sie oni
do wtadz miasta w tej spra-
wie . Trasa powstata kilkana-
Scie lat temu przy okazji prze-
budowy ulicy, ktora taczy
Malyszyn z Wieprzycami .
Przez pottora dekady korze-
nie rosnacych obok drzew
spowodowaly jednak wy-
brzuszenia.
Wiceprezydent Matgo-
rzata Domagata zapowiada,
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Tak wygladata ulica Dobra pietnascie lat temu, gdy
trwata jej gruntowna przebudowa

ze ciag pieszo-rowerowy
wzdtuz Dobrej zostanie na-
prawiony przy okazji bu-
dowy cieptociggu.

- Przebieg projektowanej
infrastruktury cieplowniczej
obejmuje trase istniejacej
sciezki, co bedzie wymagato
rozbiorki jej catej konstruk-
Cji, anastepnie odtworzenia
po zakonczeniu prac. Wobec
tego wykonanie obecnie
prac naprawczych bytoby
niezasadne z punktu widze-
nia racjonalnego gospodaro-

wania $rodkami publicz-
nymi - thamaczy.

Sciezka wzdtuz ul. Dobrej
ma okoto 2,7 km dtugosci
iniemal na catej dtugoscijest
pochyta. Tym samym jest
jednym z ulubionych miejsc
rowerzystow. Dla jadacych
w kierunku Wieprzyc po-
zwala na kilka minut zjazdu
bezpedatowania. Z kolei dla
tychwymagajacych, jestdo-
brym miejscem treningu - to
bowiem najdtuzszy podjazd
w calym miescie.



e 07

® SRODA, 22.07.2026, GAZETA LUBUSKA

FOKUS

e Marsz Pamieciw 84. rocznice rozpoczecia przez Niemcow
.Grossaktion” przejdzie dzi$ ulicami Warszawy

WARSZAWA

KROTKO

1200 tamigcych prawo w miesigc. Nowe
przepisy o hulajnogach nie dziataja?

Liczba wypadkdéw z udziatem hulajnog elektrycznych rosnie w zatrwazajgcym tempie - wynika
z najnowszych, wstepnych danych Komendy Gtownej Policji za pierwsze potrocze 2026 roku

Marcin Koziestanski

Wraz z poczatkiem czerwca biezg-
cego roku weszta w zycie noweliza-
¢ja Prawa o ruchu drogowym, ktora
miala uszczelni¢ dotychczasowe
luki prawne i powstrzymac rosngcg
fale urazow wsrdd nieletnich.

Kask obowigzkowy
i mandaty dlarodzicow
Od 3 czerwca 2026 roku przepisy
nakladajg bezwzgledny obowia-
zek jazdy w atestowanym kasku
ochronnym na wszystkie osoby
do16. roku zycia poruszajace si¢ hu-
lajnogami elektrycznymi, rowerami
oraz UTO (urzadzeniami transportu
osobistego, np. segwaye czy long-
boardy). Obowiazek ten dotyczy
kazdej przestrzeni publicznej: drog,
sciezek rowerowych, chodnikow,
atakze alejek wparkach czy osiedlo-
wych stref zamieszkania.
Poniewaz nieletni do 16. roku
zycia nie odpowiadaja finansowo
za popeione wykroczania, usta-
wodawca przeniost odpowiedzial-
nos$c¢ bezposrednio naich prawnych
opiekunow - za brak kasku
udziecka rodzicowi grozi mandat
karny wwysokoscido 100 ztotych.
Wprowadzono rowniez katego-
ryczny zakaz poruszania si¢ hulaj-
nogami elektrycznymi po drogach
pubhcznych przez dzieciponizej 13.
roku zycia (wyjgtkiem jest jazda

Od 3 czerwca obowigzuje obowigzek uzywania kaskow
przez mtodych rowerzystow i kierujacych e-hulajnogami

pod opieka dorostego w strefie za-
mieszkania).

Ponad 1200 wykroczen

w miesigc

O tym, jak powszechny jest pro-
blem ignorowania podstawowych
zasad bezpieczenstwa, dobitnie
$wiadcza wyniki ostatnich dziatan
policyjnych. Tylko w okresie od
3czerwcado 7 lipca 2026 roku funk-
cjonariusze ujawnili az 1234 naru-
szenia dotyczace nieuzywania ka-
sku ochronnego przez osoby poni-

zej16.roku zycia. Coistotne, blisko
potowa z tych przypadkow-az 591
-dotyczyta whasnie kierujacych hu-
lajnogami elektrycznymi (631 na-
ruszen odnotowano wsrod rowe-
rzystow, a 12 na innych urzadze-
niach transportu osobistego). Sta-
tystyki te pokazujg, ze mimo grozby
mandatowiryzyka utraty zdrowia,
miodziez wcigz nagminnie wsiada
na e-hulajnogi bez jakiejkolwiek
ochrony glowy.

Nie wiadomo jednak, ile naru-
szen dotyczylo jazdy po drogach
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publicznych przez dzieci ponizej
13 roku zycia. - Sposob gromadze-
nia danych nie umozliwia wskaza-
nia liczby ujawnionych przypad-
kow kierowania hulajnogg elek-
tryczna na drodze publicznej przez
osoby do 13. roku zycia - mowi
w rozmowie z portalem i.pl pod-
komisarz Iwona Kijowska z Ko-
mendy Glownej Policji.

Czarny bilans pétrocza:
9 ofiar $miertelnych
Najbardziej zatrwazajacy obraz
wytania si¢ jednak z pordwnania
danych za pierwsze polrocza lat
2024-2026. Liczba wszystkich wy-
padkow z udzialem e-hulajnog
wzrosta z 297 w pierwszej potowie
2024 roku do 539 w roku 2025,
osiggajac w pierwszym potroczu
2026 roku poziom az 644 zdarzen
-to skok o ponad 100 procent.
Prawdziwy dramat kryje si¢
jednak w statystykach smiertel-
nych: w analizowanym okresie
liczba zabitych uzytkownikow hu-
lajnog potroita sie, rosnac z 3 0sob
w 2024 roku do 9 w biezacym.
W tym samym czasie wzrosta row-
niez liczba rannych -z 257 do 581,
aliczba kolizji zwickszyta sie z 691
do niemal 1633. Dane te pokazujg
jednoznacznie, Ze e—hula]nogl
staly sie jednym z najgrozniej-
szych elementow miejskiego kraj-
obrazu.

POLITYKA POLITYKA

Tusk: Bledy nie ma. gnaclekarze, gdyzostanie wprowa- Bochenek: od,quzie si¢ Komitet Polityczny PiS,
. dzony limit 240 zlotych brutto za go- . . ktory podejmie decyzje statutowe za-

Lekarze zar Obl@ dzine pracy. Postowie mMajgq CZaS twierdzajace decyzje parlamentarzy-

d o 7 6 8 00 Z]f o ty Ch - Gorny limit wynagrodzenia to d O CZwar tk u stow co do cztonkostwa w PiS. Zto-

Karolina Wronska

-Lekarze zarobia do 76 800
zlotych brutto po przyjeciu
maksymalnej stawki godzino-
wej proponowanej przez Mi-
nisterstwo Zdrowia - poinfor-
mowal premier Donald Tusk.

Szef rzadu powiedzial, ze kwota
76 800 zlotych brutto to maksy-
malny putap, jaki bedg mogli osig-

bedzie szesnastokrotnosc placy
minimalnej. Biedy nie ma-powie-
dziat premier. Przypomniat, Ze sg
lekarze, ktorzy teraz zarabiaja wig-
cej.

- Nielicznym bedzie wydawato
sie, ze tojest mato, bow tym niekon-
trolowanym systemie wynagrodzen
zarabiali duzo, duzo wiecej. Nam
ten pulap wydaje si¢ przyzwoity
inapewno nie skazuje nikogona ni-
skie zarobki. 76 800 ztotych to na-
prawde jest chyba godna kwota
-wskazat Tusk.

Karolina Wronska

W przyszltym tygodniu odbe-
dzie si¢ komitet polityczny
PiS, ktory podejmie decyzje
statutowe zatwierdzajace
decyzje parlamentarzystow
co do cztonkostwa w partii.

Oposiedzeniukomiteturzecznik PiS
Rafat Bochenek poinformowat we

wpisie na X. ,W przysztym tygodniu

zenie oswiadczenia jest warunkiem
koniecznym czlonkostwa w naszej
formacji politycznej. Czas jest do
czwartku, do konca dnia. Stowarzy-
szenie albo partia. Tylko wjednosci
mozemy walczy¢ o dobra przyszios¢
naszej Ojczyzny” - czytamy.

Jak mowit Bochenek w TVP Info,
wielu parlamentarzystow ztozyto juz
deklaracje, choc ,jest waska grupa
0sob, ktoramarzeczywiscie watpliwo-
$ci”.—Te osoby sg naciskane niestety
przez waskie grono skupione wokot
Inicjatorow stowarzyszenia—-dodat.

todzkie
Uciekat traktorem
przed radiowozem

57-latek zignorowat sygnaty do za-
trzymania i postanowit uciekac
przed policyjnym radiowozem...
ciggnikiem rolniczym. Po zatrzyma-
niu szybko okazato sie, ze powo-
déw do unikania kontroli miat wiele.
Funkcjonariusze wyczuli od mez-
czyzny silng won alkoholu. Badanie
urzgdzeniem do sprawdzania stanu
trzezwosci wykazato jednak wynik
poza zakresem pomiarowym. Oka-
zato sie rowniez, ze 57-latek nigdy
nie posiadat uprawnien do kierowa-
nia pojazdami. Ciggnik rolniczy, kt6-
rym sie poruszat, nigdy nie byt zare-
jestrowany.

Lubelskie

Rolnicy poszkodowani
przez przymrozki

Okoto 13 tys. sadownikéw i rolni-
kow zgtosito straty w uprawach
wskutek wiosennych przymrozkdéw
na Lubelszczyznie - podat we wto-
rek Lubelski Urzad Wojewodzki. Wi-
ceminister rolnictwa Matgorzata
Gromadzka zapewnita o wsparciu
finansowym resortu dla poszkodo-
wanych. - Na pogode nie mamy
wptywu, ale nie pozostawiamy rol-
nikéw samym sobie - zapowiedzia-
fa. Skala pomocy ma zaleze¢

od wielkosci strat.

Gorzow Wielkopolski
Smieré 31-latki
w policyjnym areszcie

Przyczyng $mierci 31-latki, ktora
zmarta 14 lipca w gorzowskiej ko-
mendzie, byta niewydolnos¢ kraze-
niowo-oddechowa. Przeprowadza-
na we wtorek sekcja nie wykazata,
by miata obrazenia mogace dopro-
wadzi¢ do jej zgonu - poinformo-
wata PAP rzecznik Prokuratury
Okregowej w Gorzowie Wlkp. Ma-
riola Wojciechowska-Grzeskowiak.

FOT. ADAM JANKOWSKI

Jesli sie macie rozejs¢, to
sie rozejdzcie. Jeszcze pare
tygodni Waszych polemik

i ,prawica” w Polsce
bedzie synonimem bandy
jatowych, sktéconych

i zgorzkniatych zgredow

KRZYSZTOF BOSAK
lider Konfederacji
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Spada poparcie dla Putina.
Rosjanie zme¢czeni wojng,
cenzurg internetu i kryzysem

Grzegorz Kuczynski

Poziom poparcia dla dziatan
rosyjskiego dyktatora Wiadi-
mira Putina spadl do najniz-

szego poziomu od 2021 roku.

Zgodnie z najnowszymi danymi
kontrolowanego przez panstwo
Ogolnorosyjskiego Centrum Badan
Opinii Publicznej, na dzien 12 lipca
dziatania Putina popierato 65,1%
ankietowanych.  Jednoczesnie
23,4% respondentow otwarcie
stwierdzilo, Ze nie popiera jego
pracy na stanowisku prezydenta.

Podobne tendencje, jak zauwaza
magazyn ,Newsweek”, odnoto-
wuja dwa inne duze osrodki sonda-
zowe: Centrum LewadyiFundacja
Opinia Publiczna (FOM).

Po rozpoczeciu pelnoskalowe;j
inwazji Federacji Rosyjskiej
na Ukraine poparcie dla Putina
utrzymywato si¢ gléwnie w prze-
dziale od okoto 78% do 85%. Jesz-
cze we wrzesniu 2025 rokujego dzia-
tania popierato 77,8% Rosjan.

Ostatni raz wskazniki spadly
doobecnego poziomuw2021roku-
w kontekscie pandemii COVID-19,
stagnacji gospodarczej oraz prote-
stow popierajacych rosyjskiego opo-
zycjoniste Aleksieja Nawalnego.

Magazyn ,,Newsweek” pisze, ze
po prawie czterech i pot roku wiel-
kiej wojny zaczyna si¢ rozpadac nie-
formalna ,,umowa spoteczna” mie-

IRAN

dzy Kremlem a spofeczenstwem ro-
syjskim.

Jednym z czynnikow niezadowo-
lenia stato si¢ dalsze zaostrzenie
kontroli nad internetem. Kremlroz-
szerzyt uprawnienia Roskomnad-
zoru i ograniczyt dziatanie zagra-
nicznych platform oraz komunika-
torow, probujac przekierowad uzyt-
kownikéw na wspierang przez pan-
stwo aplikacje MAX.

Kolejnym zrodlem napiec staty
si¢ problemy z paliwem, ktore poja-
wily si¢ po ukrainskich atakach
na rosyjskg infrastrukture energe-
tyczna. Ataki narafinerieiterminale
paliwowe doprowadzity do niedo-
borow, kolejek na stacjach benzy-
nowych oraz wzrostu niepokoju
wsrod ludnosci.
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Poparcie dla Wtadimira Putina
wcigz spada, ale i tak pozostaje
bardzo wysokie

Rozejm tylko na papierze. Dziesiata
z rz¢du noc atakow USA na Iran

oprac. Grzegorz Kuczynski

Amerykanskie sity zakonczy-
ly dziesiata zrzedunoc ata-
kow na Iran - poinformowato
Dowddztwo Centralne USA
(CENTCOM).

Kolejna seri¢ atakowzakonczonowe
wtorek o3nad ranem. Uderzenia pro-
wadzonoprzezpigc godzin. Sity USA
zaatakowaly m.in. iranskie centrado-
wodzenia wojskowego, bazy rakie-
towe oraz systemy obrony powietrz-
nej-poinformowat CENTCOM, kto-
remu podlegajg amerykanskie woj-
skana Bliskim Wschodzie.

We wtorek rano Iranski Korpus
Straznikow RewolucjiIslamskiej po-
dat, ze dwa tankowce stanety wogniu
po eksploz;ach do ktorych doszlo,
gdyprobowalyprzep}ynqc przez Or-

muz. Dodano, ze ciesnina pozosta-

nie zamknieta tak dtugo, jak dtugo
beda trwaty dziatania Standw Zjed-
noczonychwregionie.

W poniedziatek wieczorem De-
partament Stanu wydat ostrzeZenie
do Amerykanow na calym swiecie.
»Zewzgleduna podwyzszone napie-
cia na Bliskim Wschodzie sytuacja
bezpieczenstwa pozostaje zlozona
iistnieje mozliwos¢ nieprzewidzia-
nejeskalacji” - glosi o$wiadczenie.

Amerykanie przebywajgcy na Bli-
skim Wschodzie powinni zachowaé
ostroznos¢ i zwiekszona czujnosc
oraz byc gotowi na odwotania lotow,
okresowego zamykania przestrzeni
powietrznejipotencjalnych zaklocen
wpodrozach-ostrzegtresort.

W poniedziatek prezydent USA
Donald Trump zagrozil, ze za kaz-
dym razem, gdy Iran zabije amery-
kanskiego zohierza, ,,poniesie wie-
lokrotnie gorsze konsekwencje”.

Huti oglosili blokade morska
Arabii Saudyjskiej

Grzegorz Kuczynski

Sojusznicy Iranu, jemenscy
rebelianci Huti, oglosili, ze
wprowadzaja ,,embargo mor-
skie” wobec Arabii Saudyj-
skiej. Ugrupowanie zamierza
zamkna¢ Ciesnine Bab al-
Mandab ,,dla wrogich saudyj-
skich statkow”.

Oficjalny rzecznik sitzbrojnych Huti,
Jahja Sare, oswiadczyt, ze embargo
to jest wprowadzane w odpowiedzi
natrwajacg od 12 lat blokade portow
ilotnisk w kontrolowanej przez Huti
potocno-zachodniej czesci Jemenu
ze strony Arabii Saudyjskiej.

Zastepca szefa biura prasowego
Huti, Nasruddin Amer, wyjasnit, ze
ugrupowanie zamierza zamknac
Ciesnine Bab al-Mandab ,,dla wro-
gich saudyjskich statkow”. Arabia
Saudyjska nie skomentowata jesz-
cze tych oswiadczen.

Konflikt Huti z Arabiag
Saudyjska

Konflikt zbrojny miedzy Arabig Sau-
dyjska a Huti w ostatnim czasie
w duzej mierze ucicht, ale tydzien
temu doszto do jego eskalacji: Huti
oskarzyli Arabi¢ Saudyjska o atak
nalotniskowich stolicy, Sanie, iwy-
strzelili rakiety w kierunku lotniska
wmiescie Abha.

Jednoczesnie rzad pozostalej
czescl Jemenu, zalezny od Arabii
Saudyjskiej, oswiadczyl, ze to jego
sity uderzyty na lotnisko w Sanie,
poniewaz chciaty zapobiecladowa-
niu tam iranskiego samolotu bez
jego zgody.

Kluczowa ciesnina
wregionie

Cie$nina Bab al-Mandab (Brama
Eez) to waskie, o szerokosci 32 kilo-

NIEMCY
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Jemenscy Huti sg sojusznikami Iranu. Ich decyzja o blokadzie ciesniny
Bab al-Mandab moze pogtebic¢ kryzys z eksportem ropy z Zatoki

metrow, wejscie do Morza Czerwo-
nego od potudnia, od strony Oce-
anu Indyjskiego. Tedy przebiega
najwazniejszy morski szlak han-
dlowytaczacy Europe z Azja (z Mo-
rza Czerwonego przez Kanat Sueski
naMorze Srod21emne)

Po wybuchu wojny w Strefie
Gazy w pazdzierniku 2023 roku Huti
jako sojusznicy Iranui Hamasu, za-
czeli ostrzeliwac statki handlowe
Czerwonymiw Zatoce Adenskiej,
uzywajac rakiet i dronow oraz ata-
kujacje ztodzi motorowych.

Cztery statki zostaty zatopione,
zginelo dziewigciu marynarzy,
aruch przez ciesnine Bab al-Man-
dab spadt do rekordowo niskiego
poziomu, poniewaz firmy zeglu-
gowe zaczety kierowac statki
na trasy omijajace Afryke.

Obecnie, w czasie blokady Cie-
s$niny Ormuz przez Iran, znaczenie
Ciesniny Bab al-Mandab dla Arabii
Saudyjskiej gwaltownie wzrosto, po-
niewaz kraj ten przekierowat 70%

eksportu swojej ropy do portu Janbu
nad Morzem Czerwonym.

Wedtug danych firm Kpler i Si-
gnal Oceanw ostatnich tygodniach
przez ten port przeptywato okoto
czterech milionow barylek dzien-
nie, podczas gdy rok temu w Janbu
przetadowywano mniej niz milion
barytek dziennie.

Eacznailo$c ropy przeptywajacej
przezciesning Bab al-Mandab osia-
gneta w czerwcu 7,4 min barylek
dziennie, co stanowi okoto 7% swia-
towej produkcji.

Deklaracja Huti sprawita, ze
w poniedziatek wieczorem cena
ropy Brent natychmiast poszia
w gore, do blisko 9o dolarow za ba-
rytke. Mohammed Albasha z ame-
rykanskiej firmy konsultingowej Ba-
sha Reportzajmujgcej sic kwestiami
ryzyka zauwaza, ze nawet jeslinara-
zie nie jestjasne, czy Huti rzeczywi-
Scie zaczng atakowac statki ptynace
do Arabii Saudyjskiej i z niej, to juz
samoich oswiadczenie wywota ne-

gatywne skutki.

Koniec z piciem alkoholu na dworcach kolejowych

oprac. Anna Nagel

Od polowy pazdziernika spo-
zywanie alkoholu ma zostaé
zakazane nawszystkich
dworcach kolejowych w RFN
-poinformowaty we wtorek
niemieckie media.

Deutsche Bahn od 15 pazdziernika
planuje wprowadzi¢ zakaz spozywa-
nia alkoholunawszystkich dworcach
kolejowychw Niemczech. Wyjatkiem
maja by¢lokale gastronomiczne dzia-
tajace na terenie dworcow.

Dziennik ,,Bild” pisze, ze zakaz
dotyczyc¢ makazdego rodzaju alko-
holu, w tym piwa.

Deutsche Bahn oczekuje, ze za-
kaz spozywania alkoholu poprawi
bezpieczenstwo i ograniczy liczbe
konfliktow wywotywanych pod
wplywem alkoholu. Zakaz ma by¢
egzekwowany przez stuzby ochrony
kolei oraz policje federalna.

Osoby przytapane na spozywa-
niualkoholubeda musiaty liczy¢ sie
z natychmiastowym nakazem
opuszczenia dworca. W przypadku
powtarzajacych sie naruszen moze

zosta¢ natozony staty zakaz wstepu
nateren dworca.

Duze poruszenie w catych Niem-
czech wywotal pigtkowy powazny

wypadek w pociagu regionalnym
w Badenii-Wirtembergii. Pracow-
nik ochrony koleiwypadtzpociagu
po konfrontacji z nietrzezwym pa-
sazerem.

Zakaz spozywania alkoholu obo-
wigzuje juz teraz na niektorych du-
zych niemieckich dworcach, mie-
dzy innymi we Frankfurcie nad Me-
nem, HamburguiKolonii.

PAP



¢ 09

® SRODA, 22.07.2026, GAZETA LUBUSKA

STRONA ZDROWIA

o Wnumerze: Mézg mozna wycéwiczy¢ i skutecznie podniesc

swoj poziom inteligencji

OBRZEKI

Objawy 1 przyczyny zatrzymywania wody

w organizmie. Jak ograniczyc obrzeki?

Gdy organizm gromadzi nadmiar ptynow, widoczny jako opuchlizna konczyn, brzucha czy twarzy, warto poszukac
przyczyn problemu i podjg¢ odpowiednie dziatania, by ograniczy¢ jego nastepstwa.

Anna Rokicka-Zuk

Zatrzymywanie pewnychilosciwody
worganizmie jestzjawiskiemnormal-
nym, umozliwiajgcym regulacje go-
spodarki wodno-elektrolitowej w or-
ganizmie. Gdy si¢ nasilai powoduje
dolegliwosci, warto sprawdzic przy-
czyny problemu, ktére moga miec¢ po-
wazniejszy charakter medyczny, wy-
magajacy odpowiedniegoleczenia.

Nadmierna retencja wodyw ciele
wywoluje objawy takie jak m.in.
opuchniecie stop, kostek, ndg czy
dtoni, powigkszenie obwodubrzucha,
obrzektwarzy, zwigkszenie masy ciata
nawet 02-3kg, uczucie ociezatosci, po-
faldowanie skory jak po kapieli,
zesztywnienie stawoww konczynach
objetych opuchlizng, zwlaszcza rano,
bole glowy powstaniuzidzka, pogor-
szenie stanu w zespole ciesni nad-
garstka. Wprzypadkuvmgksze] opu-
chlizny ucisniecie keiukiem objetego
nig obszaru, np. okolicy kosteknog, po-
woduje powstanie zaglebienia, ktore
znika wpowolnym tempie.

Najczestszym powodem powsta-
wania opuchliznyiobrzekow sg zabu-
rzeniagospodarkiwodno-elektrolito-
wej, ktorej rownowaga jest szczegol-
nie wazna dla prawidlowej pracy
ukladunerwowego, krazenia czy mie-
$ni. Zatrzymywanie nadmiaru wody
w ciele moze wynika¢ z nieprawidio-
wosci funkcjonowania narzadow
w obrebie tych uktadow. Przyczyna
zbytduzejretencjiwody mogatezbyc
powazniejsze problemy z watroba,
nerkami czy sercem. Jezelinadmierne
zatrzymywanie wody w organizmie
pojawiasie nagleiutrzymuje dhuzejniz
przeztydzien, nalezy zasiegna¢ porady
lekarskiej.

Zatrzymywanie wody w organi-
zmie moze wynika¢ze skfonnoscige-
netycznych, ale zwykle ma bezpo-
srednizwigzek z dietg, stylem Zycia,
masgcialaistanemzdrowia, azwlasz-
czazkondycjgukladukrazenia. Czesty
przyczyna jest nadmierny wzrost ci-
$nieniaw zytach i naczyniach wioso-
watych, prowadzacy do przenikania
wody do przestrzeni migdzykomor-
kowych.

Wigksze nizzazwyczaj gromadze-
niezapasowwodyjest procesemnor-
malnym w sytuacji, gdy organizm
chce zapobiecjejniedoborom,jaknp.

-
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Zatrzymywanle wody w organizmie najczesciej dotyczy konczyn dolnych i gérnych, a takze okolic
brzucha i twarzy. Powodéw do powstawania opuchlizny w tych rejonach moze by¢ wiele

przed miesigczka ukobiet czyw stanie
umiarkowanego odwodnienia. Moze
tezjednak sygnalizowa¢ mniejlubbar-
dziej powazne problemy zdrowotne,
dlategonie nalezytejdolegliwosciba-
gatelizowac.

Do najpowszechniejszych przy-
czyn nadmiernego zatrzymywania
wody w organizmie, czesto dzialajg-
cych jednoczesnie, naleza m.in.: ®
nadmierne spozycie sodui/lub soli,
@ niedostateczne spozycie elektroli-
tow, takich jak potas, magneziwapn,
® wysokie spozycie oczyszczonych
weglowodanow, np. cukru czy bialej
maki, ® odwodnienie lub regularne
niedostateczne spozyciewodyiinnych
ptynow, ® nadmiar kofeiny (choc
mniejszeiloscimajg dziatanie odwad-
niajgce), ®siedzacy trybzyciazniedo-
borem ruchu, ® dtugotrwate unieru-
chomienie, np. naskutekurazu, ® zbyt
dlugie stanie, ® dtuga podroz, zwlasz-
cza przy zmianach cisnieniainiskiej
wilgotnosci powietrza, jak toma miej-
sce wsamolocie, ® diugotrwata ak-
tywnos¢, np. wielogodzinny marsz

albobieg, ®zbytgorace kapicle, ® wa-
hania hormonalne, réwniez
przed miesiaczka, wcigzy, okresie pre-
menopauzalnymimenopauzy, ® za-
burzenia krazenia krwi w nogach,
@ ostabienie naczyn krwionosnych, ®
cigza, gdy wahania hormonalne wy-
stepuja obok zaburzen krgzenia, ® nie-
dobor biatkawdiecie, np. przy restryk-
cyjnych, niezbilansowanych kuracjach
odchudzajacych, ® anemia, ®niedo-
bory zwigzkow mineralnych i wita-
min, ® zakrzepica zylna, ® niewydol-
no$¢lubniedroznos¢ zylna, np. poza-
krzepowa, ® zaburzenia pracy serca,
@ reumatoidalne zapalenie stawow,

Podstawa leczenia zaburzen
zwigzanych znadmiernym
zatrzymywaniem wody

w organizmie jest
wyeliminowanie mozliwych
przyczyn problemu. W wielu
przypadkach wystarczy
jednak zmianadiety istylu
zycia

@ zaburzenia odptywu limfy i tzw.
obrzeklimfatyczny, ktoremu towarzy-
szy rowniezpowazna opuchlizna kon-
czyny, zmiana koloru skory i silne
uczuciezmeczenia, ® przyjmowanie
niektorych lekow, m.in. dostepnych
bez recepty niesterydowych lekow
przeciwzapalnych, regulujacych ci-
snienie krwi, sterydow, antydepresan-
towczylekow stosowanychwchemio-
terapii.

Podstawa leczeniazaburzenzwia-
zanych z nadmiernym zatrzymywa-
niem wody w organizmie jest wyeli-
minowanie mozliwych przyczyn pro-
blemu. Wwielu przypadkach wystar-
czyjednak zmiana diety i stylu zycia,
by nie tylko ograniczyc dyskomfort
iproblem estetyczny zwigzany z na-
stepstwarmi nasilonego zatrzymywa-
mawodyworgamzmle, aletezzmniej-
szy¢ ryzyko rozwoju i objawy chorob
krgzeniowych, zwigzanychzpracg ne-
rek czy zapalnych.

Gdyzrodtoproblemulezywsferze
medycznej, nalezy zasiegna¢ porady
lekarza. W okreslonych przypadkach

FOT. 123RF

moze onprzepisacleki, np.odziataniu
diuretycznym, jednakich bezpieczne
stosowanie wymaga scisle okreslo-
nego postepowania, ktore moze usta-
li¢jedynie specjalista.

Przydolegliwosciach ze stronykon-
czyndolnych pomocne moga by¢ za-
biegi usprawniajgce krazenie krwi
wiymrejonie, m.in. czeste unoszenie
nogwgore (ponad poziomserca), sto-
sowanie zelow z heparyna i innymi
skladnikarmiwspomagajacymikrgze-
nie zylne, np. wyciggiem z kaszta-
nowcazwyczajnego (Aesculus hippo-
castanum) czy arniki gorskiej (Arnica
montana). Ulge przynosi takze nosze-
nie specjalnych kompresyjnych pod-
kolanowek, ponczoch czy rajstop
o zmiennym ucisku, tzw. przeciwzy-
lakowych.

Przy powaznych problemach zyl-
nych podkolanowki o odpowiednim,
leczniczym stopniuuciskuprzepisuje
lekarz. W innych sytuacjach mozna
wybrac opcje profilaktyczng, np. pod-
kolandwki czy getry w wersji sporto-
wej,dostepne wsklepachzodzieza dla
aktywnych.

Przylekkich obrzekach tydek, po-
jawiajacych sie w wyniku nadmier-
nego zatrzymywania wody w tkan-
kachnog, ulge przynosidelikatny ma-
saz prowadzony od kostki w gore
dokolana. Bardziej zdecydowanyma—
sazlepiejjednak pozostawi¢ wykwa-
lifikowanemu specjaliscie.

W profilaktyce 1 postgpowaniu
ograniczajacym retencje wody w or-
ganizmie w pierwszej kolejnoscizale-
cana jestzmiana diety na takg, ktora
zawiera ograniczone ilosci sodu, naj-
czesciejwystepujacegowpostacisoli.
Wigkszosc tego dodatku spozywamy
razem z przetworzong Zywnoscia -
sporeiloscipochodzg zpodstawowych
produktow, takich jak pieczywo, sery
czywedliny.

Znacznie wiecej sodu od po-
wszechnie spozywanych zawieraja
przetwory solone i kiszone warzywa,
a takze produkty wysokoprzetwo-
1zone, ktore zawieraja niewiele innych
niezbednych skladnikowmineralnych
czywitamin, a obfitujg woczyszczone
weglowodany, ktore nasilajgc wydzie-
lanie insuliny, powoduja reabsorbcje
soduwnerkach, zmniejszajacjegoilo-
sciwydalane zmoczem.

Wiecej na: stronazdrowia.pl
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Sprawdzone sposoby
na podniesienie inteligencji.
Jak zostac bystrzakiem?

Chciatbys byc¢ bardziej inteligentny? To mozliwe. Mézg mozna
wycéwiczyc¢ i skutecznie podnies¢ swoj poziom inteligenciji.

Emil Hoff

Nauka juz dawno potwierdzita, ze
inteligencja nie jest dana raz na za-
wsze w zestawie genow, lecz moze
by¢ $wiadomie polepszana w ciagu
zycia.

Na to, conazywamy inteligencja,
sktada sig wiele czynnikow, wtym
np. pamied, umiejetnosé logicznego
mysleniaiuczenia si¢, kreatywnosc,
zdolnos¢ do adaptacji. We wszyst-
kich tych obszarach mozna wytre-
nowac swoj mozg, tym samym pod-
noszac swoj poziom inteligencji.

Mozg jest plastyczny, wigc im
wigcej gouzywamy, tym sprawme]—
szy si¢ staje. By podnies¢ swoj po-
ziom 1nte11genql, musisz zadbac
ostymulacje mozgu, a takze ogolne

zdrowiei samopoczuc1e

Nawyki, ktére podnosza
inteligencje
Warto wyrobi¢ sobie ponizsze na-
wyKki, by trenowac swojg inteligen-
cje kazdego dnia:

®Medytacja: wspomaga pamiec
ikoncentracjg, zdolnos¢ skupienia
iuczeniasie, popraw1a nastro;, uspo-
kaja. Mozesz zapisac si¢ na zajecia
w grupie lub catkiem za darmo po-

stuchac prowadzonych medytacji
na YouTube.

QCzytanie: stymuluje wszystkie
partie mozgu i potgczenia migdzy
nimi. Podnosiumiej¢tnosci skupia-
nia si¢, rozumienia, przewidywania,
myslenia abstrakcyjnego, uspraw-
nia pamie¢ krotko-idhugotrwata.

@ Socjalizacja: kontakt z innymi
ludzmi to zawsze wyzwanie
iswietny ogolny trening dla naszego
mozgu. Jesli nie masz pod reka
paczki znajomych, poszukaj no-
wych w mediach spotecznoscio-
wych, zapisz si¢ do klubu zaintere-
sowan lubwez udziatwwolontaria-
cie.

Wyzwania dlamaézgu
Mozg lubi wyzwania, a rozwigzujac
problemy, staje si¢ sprawniejszy.

By podniesc swoja inteligencje,
stawiajgc wyzwania mozgowi, mo-
zesznp.:

® Uczyc¢ si¢ nowych umiejetno-
$ci: bardzo korzystna jest np. nauka
gryna instrumencie, ktora ¢wiczy
pamiec, koordynacje, percepcje stu-
chowa, rozpoznawanie wzordw,
zdolnosci matematyczne. Instru-
menty bywaja drogie, ale mozesz
kupi¢ uzywane winternecie.

Moézg jest plastyczny, wiec im wiecej go uzywamy, tym

sprawniejszy sie staje

FOT. 123RF.COM

® Zrezygnowac z pomocy tech-
nologu wylacz GPS, by ¢wiczy¢
mozgw orientacji w terenie i zapa-
migtywac nowe miejsca isposoby
dotarcia donich.

Wytacz autokorekte tekstu, by
bardziej skupiac sie na formutowa-
niuizapisywaniu swoich mysli.

® Rozwigzywac tamigtowki: nie-
ktore gryizabawy sg Wprost zapro-
]ektowane po to, by ¢wiczyc¢ nasz
mozg. Sprawdzaja sie do tego np.
puzzle, krzyzowki czy sudoku.

Styl zycia, ktory uczynicie
bystrzejszym

Dla poziomu inteligencji kluczowe
jest zdrowie mozgu, ale dlazdrowia
mozgu -ogdlny stan naszego orga-
nizmuisamopoczucia.

Dlatego pewne zmiany w stylu
zycia mogg istotnie wspomoc tre-
ning mozguipodnies¢ twdj poziom
inteligencji.

Trzy czynniki sg tukluczowe:

®Dobry sen: od niego zalezy co-
dzienna regeneracja mozgu, sen
warunkuje tez konsolidowanie
wspomnien i nowych informacji,
uczenie si¢. Niedobor snu bardzo
zle wplywa na pamiec.

@ Aktywnos¢ fizyczna: powoduje
wzrost hipokampu, daje lepsze do-
tlenienie mozgu, zwieksza neuro-
plastyczno$cizdolnosc uczeniasie.
Trening wcale nie musi by¢ inten-
sywny, wystarczy spacet, sesja jogi,
czy prosty trening domowy. Klu-
czowa jest regularnosé, nie inten-
Sywnosc.

@ Dobra dieta: positki powinny
by¢ regularne i odpowiednio zba-
lansowane.

Dla moézgu nie jest bez znacze-
nia, co jesz. By zapewnic sprawne
funkcjonowanie tego organu, dieta
powinna by¢ bogata m.in. w kwasy
omega-3, flawonoidyiwitamine K.
By ich dostarczy¢, uwzglednij
w swojej diecie ttuste ryby morskie,
wodorosty, siemi¢ Iniane, orzechy,
awokado, owoce jagodowe, pro-
dukty pelnoziarniste, szpinak i jar-
muz.

Na prace mozgu i poziom inteli-
gencji korzystnie wptywa tez picie
kawy i zielonej herbaty, bo zawarta
w nich kofeina neutralizuje adeno-
zyne, blokujacg substancje stymulu-
jace mozg.

Zielona herbata dodatkowo
wspomaga rozwijanie sieci neuro-
nowej w mozgu.

-
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Opuchnieta tydka nie zawsze oznacza przemeczenie. Masaz moze

zaszkodzié

CHOROBY

Ten objaw fatwo zlekcewazyc.
Masaz moze tylko pogorszyc

sytuacje

Katarzyna Was-Zaniuk, Ewa Zwolak

Boli obrzek tydkilatwo zbaga-
telizowac, zwlaszcza gdy
przypominaja skutki przeme-
czenialub drobnego urazu.
Tymczasem za pozornie nie-
groznymi dolegliwosciami
moze Kkry¢ sie zakrzepica zyt
glebokich.

Gdy tydka zaczyna bole¢, a noga
puchnie, wiele osob zaktada, ze to
efekt przemeczenia, intensywnego
treningu lub drobnego urazu. Natu-
ralnym odruchem bywa wtedy ma-
saz bolacego miejsca, ktory zwykle
przynosi chwilowa ulge.

Masaz azakrzepica zyt
gtebokich. Niebezpieczne
potaczenie
Lekarze zwracajg jednak uwage, ze
nie zawsze jest to bezpieczne. Jesli
przyczyna dolegliwosci jest zakrze-
pica zyt glebokich, masowanie
chorej nogi moze miec¢ tragiczne
skutki.

Szczegolnie grozny moze by¢
w takiej sytuacji masaz tkanek gte-
bokich. Tego typu techniki opieraja
si¢ na silnym uciskumiesniitkanek
polozonych glebiej pod skora.

Niebezpieczenstwo pojawia si¢
wtedy, gdy zakrzep oderwie si¢
od sciany zytyiwrazzkrwig zacznie
przemieszczac sie po organizmie.
Przez prawa czgsc serca moze do-
trze¢ do naczyn krwiono$nych
w plucachizablokowac przeptyw
krwi. W takiej sytuacji dochodzi
do zatorowosci ptucnej. Jest to stan
stanowigcy bezposrednie zagroze-
nie zycia.

Nie zwlekaj. Udaj sie
dolekarzaizréb badania

Jesli bol, obrzek lub uczucie napieg-
ciawnodze budzg podejrzenie za-

krzepicy, nie warto zwlekac zwizytg
u lekarza ani probowac leczy¢ sie
na wlasng reke. Podstawa diagno-
styki sa badania laboratoryjne i ob-
razowe.

Jednym z pierwszych wykonywa-
nych testow jest oznaczenie po-
ziomu D-dimerow, czyli produktow
rozpadu skrzepu. Duze znaczenie
ma rowniez USG Dopplera, ktore
pozwala oceni¢ przeptyw krwiw zy-
tach i wykry¢ ewentualne zmiany
zakrzepowe. Po potwierdzeniuroz-
poznania lekarzwdraza odpowied-
nie leczenie przeciwzakrzepowe.

Czym jest zakrzepica?
Zakrzepica zyt glebokich, nazywana
tez zylng chorobg zakrzepowo-zato-
rowa (ZChZZ), totrzecianajczestsza
w Polsce choroba uktadu krazenia,
ktora kazdego roku dotyka ok. 100
tysiecy osob. W wielu przypadkach
nie powoduje zadnych objawow.

Zakrzepica zyt glebokich jest roz-
poznawana u ok. 60 tys. Polakow
rocznie, natomiast jej czgsta konse-
kwencje - zator tetnicy ptucnej dia-
gnozuje si¢ u 35 tys. 0sob na rok
iuokoto co trzeciej osoby prowadzi
donaglegozgonu.

Wigkszos¢ przypadkow zakrze-
picy, book. 70 proc., dotyczy 0sob po-
wyzej 60. roku zycia, jednak dojej
rozwojumoze dojs¢ zroznych powo-
dow w kazdym wieku, nie tylko
wsrod dorostych.

Istnieje jeszcze zakrzepica zyt po-
wierzchownych, nazywana tez po-
wierzchownym zapaleniem zyt lub
powierzchownym zakrzepowymza-
paleniem Zyt, to stan zapalny spowo-
dowany powstaniem skrzepuwukla-
dzie zyt powierzchownych i otacza-
jacychje tkanek. Objawem sg wyczu-
walne palcami czerwone zgrubienia
wzduz segmentéw zyl, ktdre sa
wrazliwe na dotyk, pojawia si¢ takze
bolnogi.
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ZDROWIE | URODA

Leczenie ortodontyczne nadal bywa kojarzone gtownie z nastolatkami, ale wiek sam w sobie nie
wyklucza zatozenia aparatu statego lub leczenia z wykorzystaniem niewidocznych naktadek

Aparat ortodontyczny po 50.
To nie wiek jest przeszkoda
w leczeniu zgryzu

Ortodoncja nie jest
wytgcznie kwestig
urody. To procedura,
ktéra pomaga

w wielu innych
przypadkach, np.
przygotowuje

do leczenia.

oprac. Ola Gtowacka

Szybkie spojrzenie w lustro nie za-
wsze wystarczy, by rozpoznac¢ wade
zgryzu. To pobiezna ocena ustawie-
nia tylko przednich zebow oraz wy-
stepowania szpar albo stloczen.
Tymczasem problem moze doty-
czy¢ takze relacji szczeki i zuchwy,
kontaktuzebow bocznych, sposobu
nagryzania, $cierania szkliwa czy
przeciazen w obrebie stawow skro-
niowo-zuchwowych.

- W stomatologii mowimy
o okluzji, czyli sposobie, wjaki kon-
taktuja sie ze sobg zeby gornego
i dolnego tuku. Mato kto wie, ze
przy prawidtowym zgryzie zeby
przeciwstawne powinny spotykac
sie w Scisle okreslonych punktach.
Jeslita relacj ajestzaburzona, mogg
pojawia¢ si¢ sygnaty, takie jak nad-
mierne starcie zebow, klikanie
w stawach skroniowo-zuchwo-
wych, bol tej okolicy albo uczucie
napiecia podczas zucia-mowi lek.
dent. Katarzyna Lis z Medicover
Stomatologia.

Leczenie ortodontyczne nadal
bywa kojarzone gtownie znastolat-

kami, ale wiek sam w sobie nie wy-
klucza zalozenia aparatu. U doro-
stych zeby rowniez mozna przesu-
wag, choc¢leczenie przebiega nieco
inaczej. Znaczenie ma stan dzigset,
przyzebia, kosci, braki zebowe,
obecnos¢ koron, mostow, implan-
tow czy wezesniejszych odbudow.
-Naaparatniejestza poznotylko
dlatego, ze pacjent ma 30,40 czy 50
lat. U dorostych najpierw musimy
jednak sprawdzi¢, w jakich warun-
kach bedziemy prowadzic leczenie.
Czasem ortodoncja nie jest celem
samym w sobie, lecz etapem przy-
gotowania do dalszego leczenia, np.
protetycznego, implantologicznego
albo estetycznej odbudowy zebow.
Jeslizab jest przechylony, brakuje
miejsca pod implant albo zgryz
moglby przecigzy¢ odbudowy pro-
tetyczne, wtedy zawczasu trzeba
rozwigzac te problemy za pomoca
ortodongji, by dalsze leczenie nie

°
Aparat ortodontyczny
nie tylko dla urody

Roéwne zeby i tadniejszy
usmiech dla wielu oséb sa
gtéwna motywacja i celem
leczenia.

Jednak zadanie ortodongciji to
przede wszystkim przywroce-
nie prawidtowej funkcji zgry-
Zu, a przez to uchronienie
zdrowia - nie tylko zebdw

bylo z gory skazane na porazke -
mowilekarz dentysta.

Przeciwwskazaniem doleczenia
nie jest wigc metryka, ale np. niele-
czona prochnica, aktywny stan za-
palny dzigset albo zta higiena.

Ortodoncja maza zadanie przy-
wrdci¢ prawidtowa funkeje zgryzu,
a przez to uchronic¢ przed konse-
kwencjami dla zdrowia.

- Estetyka jest wazna, bo
usmiech wplywa na komfortipew-
nosc siebie, ale ortodoncja nie jest
zabiegiem kosmetycznym. Celem
leczeniajest nie tylko ustawienie ze-
bow w rownym huku, lecz takze uzy-
skanie mozliwie prawidlowej rela-
cjizwarciowej miedzy szczeka izu-
chwg. Chodzi o to, aby sity powsta-
jace podczas gryzienia, Zuciaizaci-
skania zebow rozktadaty si¢ jak naj-
bardziej fizjologicznie. Jesli kontakty
migdzy zgbami sg zaburzone, czg$¢
znichmoze byc przeciqzana, szyb-
bilnos¢ -wyjasnia ekspertka.

Alista mozliwych konsekwencji
jest dtuga. Stloczenia i nieprawi-
diowe ustawienie zebow utrudniajg
codzienng higieng, sprzyjajac
prochnicyistanom zapalnym dzig-
set. Zaburzone kontakty migdzy ze-
bami moga powodowac przecigze-
nia, $cieranie szkliwa, recesje,
ubytki przyszyjkowe, rozchwianie
z¢bow, a w skrajnych przypadkach
ich przedwezesna utrate. Przyczy-
niaja si¢ takze do pgkania szkliwa,
wykruszania wypetnien, trudnosci
zzuciemiwymowa oraz powoduja
dolegliwosci ze strony stawow skro-
niowo-zuchwowych.

FOT. GETTY IMAGES

Truskawkowe nogi
dopadaja niemal kazda
kobiete. Jak si¢ pozbyc¢
tej przypadlosci?

Emil Hoff

Latem mnostwo kobiet do-
strzega u siebie przypadlosé¢
skorna o zabawnej nazwie:
truskawkowe nogi. Sytuacja
jestjednak powazna: tru-
skawkowe nogi moga by¢ ob-
jawem powaznych chorob.

Truskawkowe nogi to zabawna na-
zwa kondycji skory, ktorg wiele pan
by¢ moze mialo juz okazje zobaczyc
lub zobaczy w przyszlosci, poniewaz
to problem czestowystepujacy po go-
leniundg, zwlaszczalatem.

Truskawkowe nogiprzejawiaja sig
tym, ze skora na nogach wyglada ni-
czym powierzchni truskawki: jest
lekko zaczerwieniona lub rozowawa
iwidac na niej ciemne lub czerwone
grudki, przypominajace nasiona
owocu.

Dobrawiadomos¢jesttaka, ze tru-
skawkowe nogi najczesciej nie sa
grozne. Psujg jednak estetyke skory,
ktorajestistotna zwlaszczalatem, gdy
nogi czesto sg odstoniete. Dlatego
warto wiedzie¢, jak pozby¢ sie tego
problemuizapobiecjego powstawa-
niuw przyszlosci.

Ciemne kropkina skorze tonicin-
nego, jak mieszki wlosowe i pory
skory, zatkane zhuszczajgcym sie mar-
twym naskorkiem, sebuminamna-
zajacymi si¢ bakteriami. Tegorodzaju
»czopki” ciemniejg po dhuzszymkon-
takcie zpowietrzemisstaja si¢ bardziej
widoczne.

Niektore osoby maja naturalng
tendencje do zatykania mieszkow
ipordow, bo ich skora tuszcezy si¢ bar-
dziej nizuinnych. Problem nasila si¢
latem, gdy potu itoju wytwarza si¢
wigcej, askorabezodpowiedniej pie-
legnacjijest wysuszonaibardziej po-
datnanamikrourazy.

Truskawkowa skora czesto poja-
wiasie pogoleniundg. Zjednej strony
zatkane poryimieszki wlosowe stajg
sie wtedy bardziejwidoczne, zdrugiej
nieumiejetne golenie iuzywanie zbyt
ostrego lub tepego ostrza na podraz-
nionej skorze moga potegowac ,,tru-
skawkowy efekt”.

By pozby¢ sie truskawkowych
nog, nalezy po prostu usung¢ przy-
czyne ich powstawania. Odpowied-
nia pielegnacja skoryizmieniona ru-
tyna golenia nog powinny zatatwic
sprawe.

Jak pielegnowaé skore nog?
Przede wszystkim nawilzaj ja, najle-
piej codziennie po prysznicu lubkg-
pieli. Uzywaj do tego kosmetykow
zgliceryng, lanolingiolejemjojoba.

Trzeba tezodpowiednio goli¢ nogi:
@ Na dzien przed goleniem zastoso-
wac peeling, najlepiej z formutg bo-
gatawkwasy AHA. ® Przed samym
goleniem wzigc prysznic lub kgpiel.
@ Nalozyc¢ zel go golenia nog.@ Uzy¢
dobrejmaszynki. Ostrze nie powinno
by¢ bardzo zuzyte, choc tez nie musi
byc catkiem nowe. ® Goli¢ wlosy
zgodnie zkierunkiem ich rosnigcia,
nie pod wlos. ® Przemywac skore; cle-
pta, nie goraca wodg. Nie uzywaj

gabki, bo mozesz spowodowac po-
draznienia.® Po goleniu delikatnie
osuszy¢ skore. @ Natozyc na skore bal-
samtlagodzacy.

Na noc po goleniu ndg nalezy za-
stosowac kosmetyk zkwasem glikolo-

Chociaz truskawkowe nogi same
w sobie nie sg grozne dla zdrowia, to
jednak mogg by¢ objawem powaz-
niejszych chorob. Dlategotrzebazglo-
si¢ si¢ dodermatologa, jesli truskaw-
kowe nogi nie znikaja mimo prawi-
dtowej pielegnaciji, a krostkiizatory
wokot mieszkow i porow bolg i swe-

Dopadty cie truskawkowe nogi? Podpowiadamy, jak sie pozbyc¢ tej

przypadtosci
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SERIALOWO

G.14:00

Splatane losy

TVP1

Burak ponownie przygotowuje
probki, zeby zrobi¢ badanie
DNA, ktore ma wyjasnié, czy
Mine jest wnuczka Munevver.
Yasemin natomiast chce za-
dzwoni¢ do Munevver i ak-
tywnie poszukuje jej numeru
telefonu. Munevver natomiast
obawia sie, Ze jej dom obserwu-
ja oszusci a ich cel jest jeden:
wiamac si¢ i dokonac kradziezy.
Mine martwi si¢ o babcig, ale
gdy podstuchuje rozmowe star-
szej pani z Suzang, dziewczynka
obraza si¢ i ucieka z domu.
Wszyscy jej szukaja. Halil

i Suzana chodzg po okolicy
ipytaja sasiadow o Mine.

G.16:00

Dziedzictwo

TVP1

Nana i Poyraz zostaja przypad-
kowo uwiezieni w magazynku.
Czarna wyznaje matce, ze jest
w ciazy, ale w zadnym stiopniu
nie czuje si¢ gotowa na macie-
rzynstwo. Ibrahim przypad-
kiem podstuchuje rozmowe i,
niestety, blednie interpretuje jej
stowa. Isil dowiaduje sie, ze na
skutek odniesionych obrazen
najprawdopodobniej juz nigdy
nie odzyska pelnej sprawnosci.
Semih postanawia wejsc¢

w swiat handlarzy narkotykow,
liczac na szybki zarobek.

G. 20:15
NA WSPOLNEJ

TVN

Remek budzi Brygide pocalunkami - wrecza jej... zareczynowy pierscionek! Czeka ich
wspaniaty dzien... Tymczasem Kluskowie i matka Brygidy nic nie wiedza o ich $lubie

- zostali zaproszeni na wystepy przedszkolne Oliwki. W sali na scenie zamiast dzieci po-
jawiaja si¢ Brygida i Remek oraz urzednik, ktory udziela im slubu! Rodzice mtodych sg
w szoku a Lucy uspokaja Michata, ktory bardzo przezywa wyjscie Brygidy za maz... Mlo-
da para nie moze doczeka¢ si¢ nocy poslubnej - po nie;...
pograza si¢ w natogu. Dziewczyna rozpaczliwie szuka pienigdzy na narkotyki - prosi
nawet o pozyczke Leona. Chlopak - pamigtajac jej ostatnie akcje z uzywkami - odma-
wia. Dziewczyna jest obrazona. Zdesperowana Jula postanawia sprzedac w lombardzie
swoj tablet. Majac gotowke, umawia sie z dilerem. W domu - zadowolona - rozstawia
ksiazki, pozorujac nauke. Kiedy probuje zazy¢ narkotyk, w domu nagle pojawia si¢ Ania.
To zrujnuje plany dziewczyny, by zamiast sie uczy¢, odurzaé sie?

laduja na SOR-ze! Z kolei Julka

G.17:20

Panna mioda

TVP2

Hancer potrzebuje plequzy
Sadzi, ze los si¢ do niej usmie-
cha, gdy dostaje prace od
tajemniczego zleceniodawcy.

Z kolei w rezydencji wybucha
wielka awantura miedzy Derya,
a Beyza. Bratowa Hancer da
aktualnej zonie Cihana niezia
szkote zycia! Sprawi, ze Beyza
naje si¢ strachu i pojmie, Ze nie
na wszystkich na jej grozby czy
grozne spojrzenia robia wraze-
nie... Yonca na chwile przed po-
rodem poprosi Derye o pomoc.
Ta ze zdumieniem odkryje, ze
Yonca zna Nusreta i Mukadder.

G. 22:55

Ku'damm 56

TVP2

Niemiecki miniserial
,2Ku'damm §6” to osadzona w
Berlinie lat 50. ubieglego wieku
opowies¢ o konserwatywnej
Caterinie Schollack (Claudia
Michelsen) ijej trzech corkach
- Monice (Sonja Gerhardt), Evie
(Emilia Schiile) i Heldze (Maria
Ehrich) - ktore z catych sit chce
dobrze wydac za maz. W 6.
odcinku siostry spotykajg sie w
Berlinie Wschodnim z ojcem,
ktory zostat antyfaszyst. Jedna
z nich jest w ciazy. Matka da]e
jej zaskakujaca rade - wmowie-
nie innemu, ze jest ojcem.

G.20:30

07 zgtos sie

TVP1

W Warszawie nasila si¢ fala kradziezy samochodow. Stuz-
by podejrzewaja, Zze dokonuje ich zorganizowana banda. Na
trop naprowadza ich wypadek samochodowy, w ktorym gi-
nie dziewczyna Jolanta Helsztynska Porucznicy Borewicz
oraz Zubek otrzymuja zgloszenie tego wypadku, spowodo-
wanego przez docenta Wered¢. W zeznaniach mezczyzny
nic si¢ jednak nie zgadza. Idac tropem Jolki, Borewicz od-
krywa, Ze zmarla jest powiazana z gangiem zlodziei samo-
chodow. Okazuje si¢, ze kryminalista Dudziak, postugujacy
si¢ dowodem na nazwisko Wolniak, ma warsztat, w ktorym
przerabia skradzione pojazdy. Jego wspolpracownikiem
jestdziadek Jolki, a jego wnuczka nie zgineta w wypadku,
tylko zostala zamordowana, gdyz odkryla ow proceder. Jej
zwloki podrzucono, by upozorowaé wypadek, a Wereda

platal sie w zeznaniach z innych przyczyn.
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Poziomo: 1 2 3 4 5 6 7 8 9 [
1) $niadanie, obiad lub kolacja, . .
6) bada jezyki i kulture narodow 10
stowianskich, . . . . . . . HOROSKOP
10) ptynny ttuszcz roslinny, 11 ] [] 12
11) jednostka taktyczna armii Wodnik (20.01-18.02)
rzymskie;j, 13 14 15 Wyro'zniaé Cie bedzie gluia
12) Gustaw, autor powiesci ,Ly- . . . . . . . wiara we wlasr_le moZl;wcy
sek z poktadu Idy”, 16 17 18 . 19 20 21 22 23 sci. Nie bgd;le dlg Qleble
13) pionowy zasigg lotu, rzeczy niemozliwych.
16) Julio, twoérca ,Gry w klasy”, . . . . 24 . . .
. . Ryby (19.02 - 20.03)
19) p!eczqtka odtwarzajgca pod- Horoskop dzienny wrézy,
pis, . 25 26 ze jedni ludzie popatrzg
24) ... Jedrusik, polska aktorka, na Ciebie z uznaniem, inni
25) odpadki metalowe, zelastwo, z zazdroscia.
27) Carlos, gitarzysta rockowy . . . . .
i jazzowy, 29 30 31 32 __ Baran(21.03-19.04)
28) naklejony na kopercle’ AUTOPROMOCJA 0111227864 Nle lr}tereS}I:JISIdg Z.by.t-nllz)t%y_
29) narzedzie do porywania sie . . . . ciem Hg;z;%y riozééﬁ;ag:g
31 na S*OT(CP? ki Kk ik Swini 33 Twoja gazeta 34 35 za wscibstwo...
) amery anski krewniak swini, w prenumerdcie
33) gr.uby papier na ?ude{ka, 2 Tele Byk (20.04‘_ 20:05)
34) blizna po operadij, [ | B Magazynem B [ | B Rozwaga bedzie Cipo-
36) organ samorzadu terytorial- trzebna jak mato kiedy. De-
nego, 36 37 cyzje podejmuj po glebokim
37) wyréb cukierniczy ze Wschodu, © 68 38170 52 zastanowieniu.
38) interwat muzyczny ztozony B B B [ | B .
Z oktawy i sekundy, 38 39 40 Kg:;z;\:vit;‘c(iﬂg (?o (zlgé?)?g
23) p*yﬂf' na poc:’fodze, ) H zprosbg o pomoc. Postepuj
) zawijana potrawa miesna. - - wzwigzku z tym wyjatkowo
Pionowo: Andrzeja Szczypiorskiego, 22) wyspa-krolestwo Odyseusza, ROZWIAZANIE NR 110 delikatnie.
1) ... drogowa, holuje uszko- 8) zwrot wiasciwy tylko danemu  23) lekka, przezroczysta tkanina, g : 5 ; 2 i »Il E ﬁ E ﬁ g E Q : 5 : g
dzone auta, jezykowi, 26) omen pecha i magii, czesto ML mKIAIS JERKAROED®E - Ral;(@2.06-;2.07)
2) przewod przy zelazku, 9) karciany kolor z koniczynka, kojarzony z czarownicami, E[RIAITIO|mIE[SIMIEMIPIAINTIEIRIA|  Wyrozniac Cig bedzie dzi-
3) bron na muchy, packa, 14) zadawniony zal, pretensja, 29) ... btotny, jadowity waz, A[T|A[LIA|N|T/A/m[m[E|L[D|O[R|A[D]O 31ajwy]e}tl§oweprzym1}qlzy—
4) okrywa piaste kota samocho-  15) plakat reklamowy lub teatralny, 30) wozny w dawnej szkole, pedel, ; g : ; : ‘;Av : f\ E 2 \ZT g ; f_’ : E ; wagg:wag{do szcczlegctﬁow.
dowego, 17) w pierscionku lub ogrodzie, 31) Kampinoska lub Biatowieska, |m/m[m[wm|| Plm/KmlBm zeszsig opedanteric.
5) bardzo drobny we,g|e’l, o 18) cykl utyvorow Jana Kocha- 32) p00|§k artyleryjski z siekan- ‘|3 : ('3 : 'I‘ ﬁ 2 vzv: ; : 'I‘ Lew (23.07 - 22.08)
6) mata, ptaskodenna t6dz chin- nowslflego, cami, . B|E|R|B/E|C PlIE[T|R|O Na probe zostanie wysta-
ska, 20) chroni gtowe budowlanca, 35) ironicznie o krotkim przemo- %;%%%% %%%ﬁ%% wiona Twoja odpornoéé
7) ,Msza za miasto ...”, powies¢ 21) lewy doptyw Sekwany, wieniu. z/m|s/m[A[uT]O[s[T[R[AD|A[m[Im[A| naczyjeszrzedzenieinarze-
KRZYZOWKA PANORAMICZNA Kanie.
B antat | o5 kuglar- [y : B rasa - D miara kleczaca Panna (23.08 - 22.09)
- $lubn S gczac L . :
pl?g o2 miasto jrgssll(%a_ ws ‘groze _qub y krtildlt()ow o gr:mtu postac |  Perfekcyjnie poradzisz sobie
baton mngnLeer;l wata 1% ﬁitkq mirtowy ptak | kartonie tia?; sztuce | ZWszystkim zaplanowanymi
UczZU- T T T T T na dzisiajzadaniami. Posta-
lenie s'}";': nowisz tojakos$ uczcié...
na "
pytki ° rzenie Waga (23.09 - 22.10)
. toskie Podejmiesz si¢ dzisiaj du-
dobiega w . : :
icv. wa- |~ zegowyzwania. Bedzie
C z ulicy PS PS rzywo PY ° ciezko, ale jako$ sobie
; pora | lud z zwszystkim poradzisz.
?(‘;",;‘l'f;'{'; siafa gwiazd krwist Zachod-
... mak dawnY kotle niej Skorpion (2310 - 21.11)
nie = ® | patro Afryki Nie odwracaj wzroku
zdobi | Tomasz, wyzyna mezbel v ' polska v v od problemdw. Horoskop
c_zlg- polstkl i w trun- cieza- |~ na dzis ostrzega przed za-
wieka | poeta lgrze kami rowka miataniem ich pod dywan.
ekspert > | ! rzeka
pitkarze Kos- |, %orggﬁ[la N Strzelec (22.11- 21.12)
z clusz- Zdanie innych osob nie be-
Ostrawy ° kowcow dzie dzisiaj miato dla Ciebie
¢ talon zadnego znaczenia. Liczy¢
laska . . .
zalr(lapy — alpinisty [~ sie bedzie tylko Twoje...
burza znako- O?ZU' Koziorozec (2212 - 19.01)
mozgow |, mitosé, | N B8 Bedziesz stroni¢ od ludzi.
firmie mistrz krawedz ° Uwazaj, by ztym nie przesa-

Litery z pél oznaczonych kropka, czytane rzedami, utworza rozwiazanie.

"NVIQHYMO FINVZYIMZOY

dza¢, bomoze to spowodo-
wac przykre konsekwencje.
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PILKA NOZNA

Nasza jedenastka marzen amerykanskiego mundialu

Jakub Jabtonski

Porekordowych 104 meczach
zakonczyly si¢ mistrzostwa
swiata 2026 w USA, Kanadzie
iMeksyku. Mundial, ktory
szczegolnie dal si¢ we znaki
europejskim kibicom. Kto
najbardziej rozbudzal fanow
inie pozwalalim zasnac? Wy-
lonilismy nasza najlepsza je-
denastke.

Naturalnie najliczniejsza nacja
w naszej jedenastce mundialu po
zakonczonym finale mi¢dzy Hisz-
panig a Argentyna byli reprezen-
tanci La Furia Roja. Selekcjoner Luis
de laFuente znakomicie pouktadat
wszystkie elementy uktadanki!
Hiszpanska defensywa byta niczym
monolit, a najlepiej swiadczy o tym
fakt, ze przez caly turniej stracita za-
ledwie jedng bramke.

Dlaczego wigc nie wybralismy
Simona do naszej jedenastki? Otoz
postawili$my na najlepszego bram-
karza poprzedniego mundialu w
Katarze, doceniajgc przede wszyst-
kim liczbe fenomenalnych inter-
wencji w finale tegorocznego tur-
nieju. Emiliano Martinez dwoit si¢
itroitwbramce, jednoczesnie utrzy-
mujac Argentyne przy zyciu przez
caly meczz Hiszpanig.

Ktonajbardziej wyroznit sie z czte-
roosobowego bloku defensywne-
go? Malo kto spodziewal si¢ przede
wszystkim takiej postawy po prawym
obroncy Tottenhamu Hotspur. Pedro
Porro-to prawdziwy nieoczekiwany

PILKA NOZNA

Kylian Mbappé

Francja

Erling Haaland
Norwegia

Lionel Messi
Argentyna

A = o

Michael Olise

Francja

&

Marc
Cucurella
Hiszpania

bohater. Na mundialu zaimponowat
nie tylko czujng postawa na boku
obrony, ale czgstym podlaczaniem
sie do dynamicznych akeji pitkarzy
zPotwyspu Iberyjskiego. W efekcie
26-latek zdobyt dwie bramki, w tym
jedna arcywazna w potfinale prze-
ciwko Frangji.

Rodri
Hiszpania

Lisandro
Martinez
Argentyna

Emiliano Martinez
Argentyna

Mozgiem Hiszpanii we wszyst-
kich meczach w srodku pola byt bez
dwoch zdan Rodri. Pomocnik Man-
chesteru City zostat wybrany przez
FIFA MVP calego turnieju, zabiera-
jac statuetke sprzed nosa Lionelowi
Messiemu. Warto odnotowac, ze
laureat Ztotej Pitki 2024 nie miatta-

Cubarsi
Hiszpania

Jude Bellingham

Hiszpania

twego poczatku sezonu, poniewaz
zmagalt si¢ z powazna kontuzja.

Zacietawalka

o korone kroéla strzelcow

W naszej jedenastce marzen mun-
dialu nie moglo zabrakna¢ Boga fut-
boluLeo Messiego, ktoregolicznik za-

trzymat si¢ na o$miu trafieniach.
39-latek udowodnit, ze wcigz potrafi
w tym wieku przenosic¢ gory. Argen-
tynczykrozpoczatturniej zwysokiego
C.Zdobythat-tricka przeciwko Algie-
rii, a nastepnie trafiat w kolejnych
dwochmeczach:z AustriaiJordania.
Gdyby nie zmarnowane dwa rzuty
karne, walka okorongkrola strzelcow
tegorocznego turnieju bytabyjeszcze
ciekawsza. Rekord Miroslava Klosego
(16 goli) i tak zostat szybko pobity,
a Messi zostal najlepszym strzelcem
w historii mistrzostw swiata.

Niestety (amoze wlasnie na szcze-
$cie dla kibicow futbolu), Messi trafit
nawybitna forme innych skutecznych
goleadorow. Kylian Mbappé i Erling
Haaland nie odstawali od weterana
ani na krok. Francuz ostodzit sobie
porazke w meczu o trzecie miejsce
dubletem, ktorym przypieczetowat
drugazrzedukorone krola strzelcow
mundialu oraz przejecie fotela lidera
Klasyfikacji najlepszych strzelcow
w historii mistrzostw swiata. Z kolei
Haalandowi musial wystarczy¢ du-
blet, ktory przyczynit sie do sensacyj-
negowyeliminowania wielkiej Brazy-
lii przez Norwegie. Napastnik Man-
chesteru City zakonczyt mundial
zsiedmioma trafieniami-ozaledwie
trzy mniej od najskuteczniejszego
strzelca turnieju.

NajlepszajedenastkawedtugPolska Press: Emiliano
Martinez (Argentyna) - Pedro Porro (Hiszpania), Pau Cu-
barsi (Hiszpania), Lisandro Martinez (Argentyna), Marc Cu-
curella (Hiszpania) - Jude Bellingham (Anglia), Rodri (Hisz-
pania), Michael Olise (Francja) - Lionel Messi (Argentyna),
Erling Haaland (Norwegia), Kylian Mbappe (Francja). © ®

Robert Lewandowski czeka na debiut w MLS w meczu Chicago Fire

Jacek Kmiecik

Oczekiwany pojedynek Ro-
berta Lewandowskiego z Lio-
nelem Messim w Major Le-
ague Soccer nie dojdzie do
skutku. Przynajmniejnara-
zie. Nadchodzacy wyjazdowy
mecz Chicago Fire z Interem
Miamiw MLS (ze Srody na
czwartek, 22-23 lipca, o godzi-
nie 1.30 czasu polskiego) od-
bedzie si¢ bez udziatu argen-
tynskiego gwiazdora.

Kapitan reprezentacji Polski Robert
Lewandowski nie miatjeszcze oka-
zjidebiutuw swoim nowym zespole
Chicago Fire. Miat zagra¢ w meczu
Major League Soccer Chicago Fire
zVancouver Whitecaps, ale ubiegto-
tygodniowe spotkanie nie doszlo
do skutku z powodu zanieczyszcze-
nia powietrza dymem naptywaja-

cymnad pdinocne stany USAzpoza-
rowlasoww Kanadzie.

»Lewy” szykowat sie wiec na ko-
lejny pojedynek, tym razem zsamym
Lionelem Messim w meczu Inter
Miami - Chicago Fire na Florydzie,
ktory zaplanowanona22 lipca. Tym-
czasem okazalo sie, ze polski gwiaz-
dornarendez-vouszMessimwMLS
bedzie musiatjeszcze poczekac.

39-letni Leo, podobniejakjegoro-
dak Rodrigo de Paul, nie wezmie bo-
wiemudzialuwnadchodzgcych me-
czach MLS. Obu, jako uczestnikom
mistrzostw swiata, przystuguje bo-
wiem pomundialowy urlop.

FIFAiMigdzynarodowa Federa-
¢ja Stowarzyszen Pitkarzy Zawodo-
wych (FIFPRO) zgodzily sie zapew-
ni¢ pitkarzom okres odpoczynku.
W 2025 roku strony osiagnety kon-
sensus, ze pitkarze uczestniczacy
w mundialu powinni otrzymac 21-
dniowyurlop.
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Robert Lewandowski rozpoczat treningi zamerykanska druzyna
Chicago Fire 14 lipca. Teraz ma szanse na debiut w meczu o punkty

FOT. KAMIL KRZACZYNSKI/AFP/EAST NEWS

Inter Miami wiec rozegranajbliz-
sze kolejne mecze bez swojego
gwiazdora. ,,Czaple” zmierza si¢ 22
lipcaz Chicago Fire, a 25 lipcaz Mon-
trealem. Pozniej Inter czeka mecz
usiebie z Columbus 1 sierpnia i Pu-
char Ligi, ktory potrwa od § do 12
sierpnia. Do gry w MLS wroci 15§
sierpnia.

Miami powiadomito tez MLS, ze
Messiide Paul nie beda mogliwzia¢
udzialu w Meczu Gwiazd MLS 29
lipca, poniewaz rowniez przypada on
wich 21-dniowym pomundialowym
urlopie. Obaj Argentynczycy zostali
wybrani nameczzLiga MX All-Stars.

Jesli Messi wykorzysta 21-dniowy
okres odpoczynku, moze wroci¢
naboiskojuz12 sierpniawmeczu In-
teru Miami z meksykanskim Leon
w Pucharze Mistrzow.

W 2026 roku Leorozegrat 14 me-
czoww Inter Miami, strzelajac 12 goli
inotujac 8 asyst.0®
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Przy W69 najlepszy Kostera, a pod Jasng Gorg - Stal

W poniedziatek odbyty sie dwie mtodziezowe imprezy. W Zielonej Gorze zostata rozegrana VI runda Indywidualnego
Pucharu Ekstraligi U-17, a w Czestochowie Xll runda Druzynowego Pucharu Ekstraligi 500R. Z sukcesami Lubuszan.

Jarostaw Mitkowski

Zawodyw Winnym Grodzie
padlylupemleszczynianina
Maksymiliana Kostery, zas
pod Jasna Gora triumfowata
Stal Gorzow. Trzeci byl Fa-
lubaz Zielona Gora.

O zwyciestwie w imprezie w Zielo-
nej Gorze zdecydowat przedostatni
bieg, w ktorym spotkali si¢ Krzysz-
tof Harendarczyk (Sparta Wroctaw)
oraz Maksymilian Kostera (Unia
Leszno). Szybszy byl ten drugiito
onzakonczytzawody na pierwszym
miejscu. Harendarczyk wskoczyt
jednak na fotel lidera catego cyklu.

Blisko podium byt Kacper Sob-
kowiak ze Stali Gorzow. Pierwszy
bieg wygrat, w drugim jechatna pro-
wadzeniu, majgc za plecami m.in
Harendarczyka i Bartosza Derka
(KS Torun). Gdy w potowie wyscigu
stracit pozycje na rzecz rywali,
szybko okazalo si¢, ze powodem
byta ,,guma”. Mlody stalowiec mu-
sial zjecha¢ z toru. Zawody zakon-
czyl z dorobkiem 9 punktow - po-
dobnie, jakjego klubowy kolega Ke-
win Nycz. Ich walka w gonitwie XI
byta ozdoba zawodow.

Kibice zgromadzeni przy W69
mieli okazje zobaczy¢ az czterech
zawodnikow Falubazu. Najlepiej
spisat si¢ z nich Rafal Sekowski,
ktory pokonat miedzy innymi oby-

VI runde Indywidualnego Pucharu Ekstraligi U-17 w Zielonej Gorze wygrat Maksymilian Kostera z Unii

dwu stalowcow i ostatecznie zajat
10. miejsce.

Zawody zostaty rozegrane w bar-
dzo szybkim tempie. Na odjechanie
20 wyscigow wystarczylo zaledwie
110 minut.

Do konca cyklu Indywidualnego
Pucharu Ekstraligi U-17 zostaty dwa
turnieje. Najblizsze zawody odbeda
sie 27 lipca w Gorzowie. Tydzien
pozniej zawodnicy spotkajg sie w
Grudziadzu.

Wyniki VI rundy IPEU-17i lokaty Lubuszan: 1. Maksy-
milian Kostera (Unia Leszno) - 14, 2. Krzysztof Harendar-
czyk (Sparta Wroctaw) - 13, 3. Bartosz Derek (KS Toruri) -
12,4. Kacper Sobkowiak -9(3,d, 3,3, 0), 7. Kewin Nycz
(obydwaj ze Stali Gorzow) - 9(2,3,2,1,1),10. Rafat Sekow-
ski-6(2,1,0,2,1),13. Kacper Witrykus - 4(0,2,2,d, -), 16.
Aleksander Kornacki - 1(1), 17. Szymon Piekarski (wszyscy
zFalubazu Zielona Géra) - 1(u, 0,1,d, u).
Czotowkatacznej klasyfikacji: 11. Harendarczyk - 73

pkt., 2. Duchiriski - 70, 3 Sobkowiak - 60, 4. Kostera - 55, 10.

Nycz- 37,11. Sekowski - 32, 12. Igor Kordun (Stal) - 29, 17.
Witrykus - 12, 21. Piekarski- 7, 23. Kornacki- 1.

Zawody pod Jasng Gorg byly dlago-
rzowian dziesigtym turniejemwcy-
klu DPE 500R. Odniesli w nich
dziewigte zwyciestwo zrzedu!

Co ciekawe, nie jest tak, ze sta-
lowcy zakazdym razem sa domina-
torami od pierwszych serii. Zwycie-
stwa zapewniajg sobie dopiero pod
koniec zawodow. Tak tez byto w
Czestochowie.

Po pierwszych dwoch seriach
wiecej punktow od Stali miat Fa-

'y 'S ¥
FOT. JAROSEAW MIEKOWSKI

lubaz. Po czterech turach wyscigow
obydwie lubuskie ekipy byly ex
aequo na pierwszym miejscu. Zwy-
ciestwo zapewnita stalowcom po-
dwdjna wiktoria nad GKM, takze
walczacym o miejsce na podium.
Kto wie, jak potoczytyby si¢ losy
koncowej czesci turnieju, gdyby nie
wydarzenia z wyscigu - nomen
omen - XIII. Radostaw Obal z Lu-
blina spowodowat w nim upadek
Marcela Czyzniejewskiego. Pokrak-
sie mlody zielonogorzanin nie poja-
wil sie juz na torze, a jego koledzy -
najpierw Julian Wronecki, anastep-
nie Kajetan Jarosiewicz - musieli so-
bie radzi¢ bez wsparcia kolegdw.
Zdotali jednak obroni¢ miejsce
na,,pudle”. Zajeli trzecig lokate.
Kolejnarunda DPE 500R zostata
zaplanowana na 4 sierpnia w Toru-
niu. Poniej beda jeszcze zawody we
Wroctawiu i ponownie w Czgsto-
chowie. Cykl zakonczy 14 wrzesnia
turniej w Zielonej Gorze.
Wyniki Xl rundy DPE500R: 1. Stal Gorzow - 24 pkt.
(William Forstner 8+2- 2, 3,1,2'; Michat Gtebocki10- 3,1,
3,3; Damian Bettowski6 - 0,3, 0,3),2. KS Toruri- 21, 3. Fa-
lubaz Zielona Gora - 20 (Kajetan Jarosiewicz 9-3,3,0,3;
Marcel Czyzniejewski 2+1- 0,2, u/-, -; Julian Wronecki 9+1
-2.3,2,2),4. Maszewski GKM Grudziadz - 19, 5. Motor Lu-
blin-16, 6. WTS Sparta Wroctaw - 14, 7. Stilmar Widkniarz
(zestochowa-11.
kacznaklasyfikacja: 1. Stal - 59 pkt. (+248), 2. Maszew-
ski GKM - 48 (+223), 3. Unia- 36 (+192), 4. Falubaz - 34,5
(+185),5.KS Toruri - 32,5(+195), 6. Motor - 20,5 (+145), 7.
Sparta-13,5(+142), 8. Stilmar Wtdkniarz - 8 (+105).© ®
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o Wiktor Gtazunow z AZS AWF Gorzéw byt 4. w kajakowym
PS w Montrealuw C-1na1.000 m. W sierpniu wystartuje w MS.

KROTKO

PILKA NOZNA

Pitkareczna

Gorzowianie pod nowym
szyldem w Lidze Centralnej

W rozgrywkach Ligi Centralnej
mezczyzn w sezonie 2026-2027
gorzowska druzyna nie bedzie juz
wystepowata pod szyldem Stal,
lecz Aurum. To efekt nowej umowy
sponsorskiej. Szczypiornisci znad
Warty zachowajg jednak dotych-
czasowe, zoto-niebieskie barwy.

Lekka atletyka

Cyprian Mrzygtéd wrécit
po kontuzji do rywalizaciji

Cyprian Mrzygtdéd ma za sobg
pierwszy start po wielomiesiecznej
przerwie, spowodowanej operacjg
kolana i rehabilitacjg. W konkursie
rzutu oszczepem podczas mityngu
w szwajcarskiej Lucernie zawodnik
ALKS AJP Gorzow uzyskat w najlep-
szej probie 78,53 m, co dato mu 8.
miejsce w tgcznej klasyfikacji
dwach startujgcych grup.

Lekka atletyka

Zawodnicy Agrosu Zary
na podium MP U-20

Trzy medale - srebrny i dwa brazo-
we - zdobyli lekkoatleci Agrosu Za-
ry podczas mistrzostw Polski U-20
w Zamosciu. W sztafecie 4x400 m
w barwach Agrosu pobiegli: Filip
Sadza, Jacek Czajkowski, Mikotaj
Ptachta i Michat Kiernozycki. Zajeli
2. miejsce z czasem 3.18,27. W bie-
gu na 100 m 3. lokate z czasem
11,93 wywalczyta Marcelina Roz-
mys. Takze po braz siegneta w rzu-
cie oszczepem Adriana Wasilewska
- jej wynik to 41,72.

Wioslarstwo

Wracili z mistrzostw Polski
z trzema krazkami

W Kruszwicy odbyty sie mistrzo-
stwa Polski w mtodszych katego-
riach wieku. Reprezentanci AZS
AWF Gorzow zdobyli w tej imprezie
trzy medale - wszystkie w dwoj-
kach podwojnych. W rywalizaciji ju-
nioréw po srebro siegneli Karol
Zywno i Mateusz Koktysz. Srebro
wsrod juniorek wywalczyty Jadwi-

ga Rystat i Zuzanna Kulisch, zas zto-

to wsrod mtodziczek - Amelia
Schodowska i Kornelia Kadziewicz.

Koszykowka

Isetia gra dalej, Auroom
odpadt w ¢éwiercfinale

Druzyna o nazwie Isetia Zielona
Gora wygrata w Drzonkowie VI
turniej eliminacji do mistrzostw
Polski w koszykdwce 3x3. W finale

pokonata Legie Lotto Warszawa
21:15. Barwy Isetii reprezentowali:
Kacper Makowski (jedyny z Winne-
go Grodu) oraz znani z parkietow
PLK: Michael Hicks, Thomas Davis

i Wojciech Fras. Na 3. miejscu upla-
sowata sie Enea Astoria Bydgoszcz,
a najlepszy z zespotéw typowo zie-
lonogodrskich - Auroom Zastal - od-
padt w ¢wiercfinale. MVP turnieju
zostat Michael Hicks. Nagrode wre-
czyt mu olimpijczyk w koszykowce
3x3, na co dzien gracz Zastalu Zie-
lona Gora Filip Matczak.

Beachsoccer

Kostrzynscy ,,piaskarze”
utrzymali sie w ekstraklasie

Jedno zwyciestwo i cztery porazki -
to dorobek 13F Team Kostrzyn

nad Odrag w drugim zjezdzie ekstra-
klasy, ktory rozegrano na Stadionie
Letnim w Gdansku. Dzieki zdobyciu
trzech punktéw kostrzynianie
utrzymali sie w elicie. Wyniki 13F
Team: z Red Devils Dragon 2:5,

z Widkniarzem Pabianice 4:5, z Cu-
rrenda Sopot 7:4, z Hemako Sztu-
towo 6:7 i z Termami Poddebice
3:6. W koncowe;j tabeli kostrzynia-
nie zajeli 8. miejsce wsréd 10 rywa-
lizujgcych zespotow.

Siatkéwka plazowa

Otwarty turniej w osrodku
OSiR w Nierzymiu

W Osrodku Przywodnym gorzow-
skiego OSiR w Nierzymiu odbeda
sie w najblizszy weekend dwa tur-
nieje plazowe;j siatkdwki dla
wszystkich chetnych. W sobote

0 godz. 10.00 do rywalizaciji przy-
stgpig druzyny w kategorii open,

a w niedziele 0 13.00 - miksty.

W kazdej kategorii przewidziano
udziat 12 zespotow. Zapisy na: im-
prezy@osir.gorzow.pl. Obowigzuje
wpisowe w wysokosci 30 zt

od osoby. Na zwyciezcéw czekajag
puchary, medale i nagrody finanso-
we.

Biegi
Po raz 14. pobiegng wokoét
trzech jezior

XIV Bieg Trzech Jezior na dystansie
5 km rozpocznie sie na terenie
Osrodka Przywodnego gorzow-
skiego OSiR w Nierzymiu w najbliz-
szg niedziele o godz. 9.30. Organi-
zatorzy - Nadlesnictwo Ktodawa,
OSiR, Muzeum Lubuskie im. Jana
Deketa w Gorzowie oraz gmina
Ktodawa - przewidzieli udziat 220
osob. Tegoroczne zawody majg
szczegolny charakter, gdyz zawod-
niczki i zawodnicy pobiegna $lada-
mi Wtodzimierza Korsaka. (rg)

Przebudowa stadionu
w Gubinie wcigz opozniona

Stadlon w Gublnle zostat wybudowany w Iatach 30. XXX wieku. Od tamtego czasu wykonywano nanim

tylko kosmetyczne remonty. Wiadze miasta zapewniaja, ze w przysztym roku obiekt bedzie jak nowy

tukasz Kolesnik

Prace nad modernizacja miej-
skiego stadionu w Gubinie na-
dal nie ruszyly. Wedtug infor-
macji, przekazywanych przez
Urzad Miejski miaty si¢ roz-
poczac¢ wubieglym miesiacu.
Z czegowynika opoznienie?

Przebudowa miejskiego stadionu
przy ulicy Sikorskiego w Gubinie to
temat ,,z dtugg brodg”. Moderniza-
cja miata sie rozpoczacé w czerwcu
biezacegoroku. Prace nadal jednak
nie ruszyly.

Ostatnie pozwolenie

Sprawa utkneta na poziomie ,,pa-
pierkowej roboty”. Inwestor nie ma
jeszcze wszystkich pozwolen na roz-
poczecie inwestycji. Konieczne jest
uzupetnienie dokumentacji. Cho-
dzi o pozwolenie wodno-prawne,
ktore Wody Polskie musza przesta¢
do starostwa powiatowego. To za-
wieszenie nie powinno potrwac
dtugo. Czywplynie jednak na osta-
teczny termin oddania przebudo-
wanego stadionu do uzytku?

- Nie - zapewnia burmistrz Gu-
bina Zbigniew Botoczko. - Wyko-
nawca zmiesci sie w terminie. Liczy-
lismy na to, ze uda si¢ rozpocza¢
prace troche wezesniej i tym samym
zakonczy¢ je zwyprzedzeniem.

Burmistrz dodaje, ze s3 juz pro-
wadzone prace rozbiorkowe, przy-
gotowujace dorozpoczecia inwesty-

¢jina miejskim stadionie w Gubinie.
W tym samym czasie przygotowano
boczne boisko, ktore ma stuzycjako
glowne boisko dla lokalnego klubu
- Cariny Gubin - na czas remontow.

Cozmienisie
po przebudowie stadionu?
Modernizacja obejmie nie tylko sam
stadion, ale takze jego zaplecze ioto-
czenie. W ramach inwestycji po-
wstana: nowy budynek stadionowy
zszatniami, sanitariatamiistrefa VIP
od strony ul. Sikorskiego; budynek
dladziennikarzyiobstugiwydarzen;
wydzielona strefa dla kibicow gosci
zwlasnym zapleczem sanitarnym,;
nowe chodniki, parkingi i ogrodze-
nie; nowoczesne oswietlenie sta-
dionu na wysokich masztach;infra-
struktura lekkoatletyczna, w tym
bieznia oraz sprint; stanowiska
do rzutu mtotem i skoku wzwyz.
Cala inwestycja ma kosztowac
okoto 26 mln zt. Blisko 16 mln zt sa-
morzad pozyskat z rzgdowego pro-
gramu,,Polski Lad”.

Dawny projekt trafit do kosza
Stadion w Gubinie od momentu po-
wstania w latach 30. XX wieku nie
doczekat sic kompleksowej przebu-
dowy. Przezlatawykonanojedynie
pojedyncze prace, m.in. w 2016
roku wymianeg nawierzchni boiska
oraz montaz dodatkowych krzese-
tek na trybunach.

O gruntownej modernizacji
mowisi¢ od wielulat. Pierwsza kon-

cepcje zaprezentowano w 2018
roku, jednak realizacja inwestycji
byta uzalezniona od zdobycia ze-
wnetrznego dofinansowania. Udato
si¢ je wreszcie pozyska¢ w2022 roku
zprogramu.,,Polski Ead”.

Mimo zabezpieczonych $rod-
kow, przebudowa nie ruszyta. Inwe-
stycje opoznity problemy z doku-
mentacjg oraz smier¢ projektanta.
Po zmianie wtadz samorzadowych
nowy burmistrz Zbigniew Botoczko
irada miasta uznali, ze wczesniej-
szy projekt nie odpowiada potrze-
bom Gubina. Realizacjana podsta-
wie nowego projektu miata byc tan-
sza. Czytakajest?

Pierwszy projekt przebudowy
stadionu zaktadat m.in. wyburze-
nie wschodniej czesci watu, grun-
towng przebudowe trybuny po
przeciwlegtej stronie i nowa mu-
rawe. Koszty byly szacowane
na poziomie od 20 do 24 mln zl.
Trzeba pamietac, ze miatl to by¢
pierwszy etap inwestycji. W dru-
gim zakladano budowe zaplecza
administracyjnego oraz stworze-
nie zaawansowanej infrastruktury
lekkoatletycznej. Realizacja dwoch
etapow mogta zamknac sie nawet
w 40 mln z}. Ostatecznie projekt
trafit do kosza.

Wykonawca bedzie miat17 mie-
sigcy na realizacje prac od momentu
wejscia na teren budowy. Oznacza
to, ze stadion moze by¢ gotowy juz
wdrugiej potowie przysztego roku.
©®
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